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Es necesario llamar la atención del lector con respecto a la problemática que 
existe en las diferentes empresas que emplean personas del común con 
respecto a la presencia de una jornada laboral de ocho horas o más, es una 
carga considerable, se estableció una alternativa desde la educación física que 
cumple con los criterios de ley, a través de una propuesta que implementa las 
pausas activas con el fin de reducir los aspectos negativos  que produce una 
jornada de trabajo. 
Son muchas las razones que afectan el medio laboral en que nos 
desarrollamos, vivimos en comunidad pero al mismo tiempo en un mundo 
globalizado que reglamenta un estilo de vida basado en el trabajo, dejando en 
un segundo plano el ámbito de salud y bienestar, puede ser por esto que 
aparecen una serie de factores negativos como algunas enfermedades 
articulares y estrés a causa de las tediosas y largas jornadas laborales.  
 
Se hace necesario promover una conciencia saludable de vida, partiendo 
desde  minimizar los riesgos laborales a los que están expuestos quienes 
laboran en el gimnasio Hard Body sede 109, esto a través de las pausas 
activas, utilizando estas como herramienta en la promoción de actitudes que 
permitan utilizar el movimiento teniendo como guía la educación física. 
 
Las pausas activas están enfocadas hacia la recuperación del trabajador. En 
algunos artículos y textos que son la base teórica de este proyecto, la 
denominan como el puente entre el sedentarismo y la vida activa, manteniendo 
los músculos flexibles preparados para el movimiento con beneficios que 
conocemos que son resultado del movimiento, como el incremento en la 







El documento identifica la jornada laboral implementada en el gimnasio Hard 
Body sede 109 ;  la elaboración de una propuesta metodológica que ejecuta las 
pausas activas, también se registran los aspectos más importantes de la 
propuesta; analizando puntos fuertes y débiles de la misma, de los métodos de 
recolección de información audiovisuales y escritos, se revisará la efectividad 
de la propuesta  del programa y con base en los resultados se procede a 
implementarla y modificarla para el trabajo de los empleados. 
 
Este trabajo  presenta algunos de los riesgos laborales para trabajos de oficina, 
realiza una descripción general de las pausas activas en diferentes empresas. 
Se intenta modificar la visión que se tiene de las pausas activas, comprobar los 
beneficios que ofrece para los empleados y la empresa, tomando como punto 
de partida la actividad física en torno a la promoción de prevención de 
enfermedades, salud y bienestar. 
 
El presente trabajo de grado pretende incentivar desde el área de educación 
física a ocuparse de estos asuntos, a crear un nuevo paradigma de esta, cuyo 
fin este orientado hacia una proyección social en ámbitos laborales; a partir de 
este acercamiento teórico y práctico, se busca apropiarse de un discurso crítico 
y al final, plantear una estrategia didáctica que promueva las pausas activas en 
las empresas, aportando a la sociedad laboral un proceso educativo para una 
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1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 
 
 
En el proceso de indagar lo referente a las pausas activas y la relación con la 
práctica profesional del educador físico, se procede a realizar una búsqueda de 





En relación al término de pausas activas y el objeto de estudio del presente 
trabajo: “PROPUESTA METODOLÓGICA PARA PROMOVER LAS PAUSAS 
ACTIVAS Y MEJORAR LA JORNADA LABORAL DE LOS EMPLEADOS DEL 
GIMNASIO HARD BODY SEDE 109.,”, se han encontrado algunas investigaciones 
que aportan de manera significativa al presente trabajo: 
La Asociación de Medicina del Deporte (AMEDCO) en Abril de 2002 en el 
manifiesto de actividad física para Colombia, hace un acercamiento a lo que 
puede ser el marco legal de las pausas activas, dentro de la propuesta de la 
práctica de la actividad física y el deporte como un derecho fundamental que 
contribuye a un completo desarrollo físico, mental y social de las personas.  
Encabezando el manifiesto, se aprecia la relación más cercana hacia la práctica 
de las pausas activas en el medio laboral: 1“El desarrollo físico, social y mental de 
los individuos, la promoción de la salud y de la enfermedad, el mejoramiento o 
mantenimiento de la calidad de vida social y laboral, dependen no sólo de las 
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 GUTIÉRREZ, Javier et al. Manifiesto de actividad física para Colombia. Consulta: 20 mayo de 





entidades gubernamentales sino de todos los integrantes de la sociedad. La 
actividad física, el ejercicio y el deporte son elementos preventivos y en muchas 
ocasiones terapéuticos que permitirán coadyuvar en unión con otros hábitos de 
vida sana para una mejor sociedad, más sana, fuerte y saludable”, la promoción 
de la salud y prevención de la enfermedad tomando como punto de partida el rol 
de educador físico, es donde se desarrollan los programas de pausas activas, 
contribuyendo a mejorar la calidad de vida social y laboral, teniendo en cuenta que 
ésta última es el punto central de esta investigación y donde tienen el papel 
protagonista , la actividad física y el ejercicio, herramientas que son orientados por 
el educador físico; en relación con este trabajo de grado su aporte parte desde el 
ámbito de la salud y de la importancia del educador físico en la prevención de 
enfermedades, su función como educador enfocado hacia la promoción de salud y 
bienestar. 
Es tan importante el tema de las pausas activas,  que una de las asesoras de 
riesgos profesionales  (ARP)  es SURATEP de SURAMERICANA, quienes 
presentan un programa dedicado especialmente a este tema. En el presenta 
alternativas para reducir riesgos laborales y evitar situaciones incapacitantes, en 
estos documentos recomiendan realizar las pausas activas como medio eficaz 
para prevenir momentos y situaciones que puedan generar un riesgo para los 
empleados e incapacitarlos,  también para intervenir aquellos que ya se presentan 
y afectan la salud física y mental de los empleados en las empresas. 
 
En la universidad de Antioquia se realizó una investigación que aporta a este 
documento, fue elaborado por la Licenciada Paula Andrea Ríos Villa en 2007, el 
título “Pausas laborales activas en los profesores del centro de acondicionamiento 
y preparación física (CAPF) de la liga de natación de Antioquia.”, aporta a esta 





fundamenta  las pausas activas, sus aplicaciones y sus resultados, así como sus 
beneficios dentro de un ambiente laboral. 
En la universidad del valle, la licenciada Fanny Bonilla García, de la facultad de 
educación y pedagogía, del programa de educación física en su trabajo: 
“Propuesta de un programa de pausas activas para colaboradores que realizan 
funciones de oficina en la empresa de servicios públicos gases de occidente s.a 
e.s.p de la ciudad de Cali.”, en su relación con este trabajo aporta apoyando la 
importancia de los distintos  programas de pausas activas en las empresas 
son tan importantes como el mismo hecho de buscar mejorar y aumentar la 
producción independientemente del objetivo de cada empresa. 
En el Brasil, con la aplicación de programas denominados como Gimnasia 
Laboral, donde se describen claramente los beneficios y algunas características 
de la aplicación de las pausas activas. Estos programas también han tenido 
moderada aceptación en nuestro medio, es importante tener en cuenta que esta 
investigación, denominada: “Gimnasia laboral: contribuciones para la salud y mejor 
calidad de vida de trabajadores de una empresa de construcción y montaje”, es un 
caso representativo frente a la relación de las pausas activas con los empleados 
del gimnasio Hard Body sede 109. 
 
1.2 DEFINICIÓN Y DESCRIPCIÓN 
 
Es importante tener en cuenta que la estrategia didáctica tenga en cuenta los 
empleados y su opinión, fomentando la participación y creación de  una práctica 
deportiva o actividad dentro de la empresa; en un estudio realizado por Virot 2 , se 
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 VIROT, D y Otros. Prácticas de actividad física y deportiva en el ámbito laboral: estrategias para 






tiene en cuenta la importancia de la actividad física en el ámbito laboral, sus 
efectos saludables y beneficios para la salud física y emocional de los empleados. 
En la encuesta que se implementó para los empleados del gimnasio Hard Body, 
se pudo determinar que muchos encuentran tediosa y agotadora la jornada 
laboral, manifiestan sentirse agotados por la rutina de su jornada laboral, algunos 
desean una mayor integración entre compañeros; sin embargo encuentran en las 
pausas activas una herramienta positiva para mejorar su ámbito laboral. 
Desde 1950, el ámbito laboral ha sido reconocido como un espacio adecuado para 
la promoción de la salud y luego, en 1995 esto fue ratificado por la Organización 
Mundial de la Salud, OMS y la Organización Internacional del Trabajo OIT. De 
hecho, en nuestro país la Ley de Obesidad (Ley 1355 de 2009) hizo obligatoria la 
necesidad de reglamentar mecanismos para que todas las empresas promuevan 
durante la jornada laboral pausas activas para todos los empleados.  
Las pausas activas han sido una de las principales herramientas de la salud 
ocupacional para promover actividad física enfocada a mejorar movilidad articular, 
realizar estiramientos y ejercicios que propicien cambios de posición y disminución 
de cargas osteomusculares por mantenimiento de posiciones prolongadas y/o 
movimientos repetitivos durante la jornada laboral.  
 
De acuerdo con los especialistas de Expo-Vida Sana 2013: el primer festival de 
"hábitos saludables" en Bogotá, éstas son las 10 razones para realizar pausas 
activas durante su jornada: 
1. Disminuye el estrés. 
2. Favorece el cambio de posturas y rutina. 
3. Libera estrés articular y muscular. 





5. Mejora la postura. 
6. Favorece la autoestima y capacidad de concentración. 
7. Motiva y mejora las relaciones interpersonales, promueve la integración social. 
8. Disminuye riesgo de enfermedad profesional. 
9. Promueve el surgimiento de nuevos líderes. 
10. Mejora el desempeño laboral. 
 
Por otro lado la Federación Internacional de Educación Física3 , concluye que 
la educación física al ser considerada como cualquier movimiento del ser 
humano debe ser inscrita en el campo deportivo y recreativo, además de ser 
necesaria en todo ámbito social siendo parte fundamental en prevención y 
promoción de la salud en todos los grupos sociales contribuyendo a un papel 
educador que genere reflexión en el cuidado a sí mismo. 
El gimnasio Hard Body sede 109 presenta una estructura clara 
y precisa de riesgos laborales, sin embargo, no tiene un plan que implemente las 
pausas activas, no se percibe una motivación para la realización de estas, motivo 
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1.3 PREGUNTA DE INVESTIGACIÓN 
 
A partir de esta situación, la presente investigación, aborda el siguiente 
interrogante:  
 
¿Cómo incide una propuesta metodológica que incluya las pausas activas 
en la acción de mejorar la jornada laboral de  los empleados del gimnasio 






















Este proyecto se realiza atendiendo a ese deseo de la Facultad de Ciencias de la 
Educación de la Universidad Libre a crear un espíritu investigativo en los 
estudiantes; debido a que esta promueve una reflexión en beneficio de la 
apropiación de saberes y además se ocupa de una necesidad de la educación.  
Los riesgos laborales son muchos y continuos desde dolores musculares de 
miembros inferiores y superiores hasta momentos de estrés causados por 
situaciones propias de las ocupaciones diarias o por situaciones personales y 
familiares que llevan a una disminución en la actividad laboral. 
No es un secreto que en la actualidad existen múltiples problemas de salud 
asociados con el sedentarismo, en un extremo, y con el exceso de carga física 
laboral, en el otro. La multiplicidad de estos problemas de salud asociados al 
sedentarismo ha llegado a diferentes ámbitos, sin embargo en lo que concierne a 
este proyecto, se tendrá en cuenta desde el educativo, es así como la población 
de las empresas, está adoptando medidas de promoción de la salud y prevención 
de la enfermedad, implementando una serie de actividades relacionadas con el 
ejercicio, que propenden por disminución de la inversión en problemas de la salud 
y la mejora del rendimiento físico y mental durante la jornada laboral. 
El presente trabajo pretende implementar una propuesta metodológica que incluya 
las pausas activas en el gimnasio hard body sede 109, las cuales sean abordadas 
desde la educación física con un fin pedagógico orientado a  mejorar el ámbito 
laboral de sus empleados, replanteando los conocimientos y los procesos 
formativos que se imparten en la facultad, asumiendo otra perspectiva en el 





Finalmente este trabajo permitirá abrir el camino a nuevas investigaciones que 
profundicen las pausas activas al  servicio de la educación física  como tendencia 
actual de ser partícipe activamente en el papel de la prevención de enfermedades, 
promocionando la salud y bienestar, tomado como punto de partida el papel 
























3.1 OBJETIVO GENERAL 
 
Elaborar una propuesta  metodológica que incluya las pausas activas, para 
mejorar el ámbito laboral de los  empleados del gimnasio hard body sede 109. 
  
3.2 OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
 
1. Establecer  un acercamiento conceptual en torno a las pausas activas, con 
el fin de analizar la relación de estas en la práctica laboral y su incidencia 
en la prevención de enfermedades, promoción de la salud y actividad física. 
 
2. Implementar el programa de pausas activas en las instalaciones del 
gimnasio para mejorar la jornada laboral de los empleados y así mismo su  
calidad de vida. 
 
3. Impactar al programa de educación física sobre el papel del educador físico 









4 MARCO DE REFERENCIA 
 
 
4.1 MARCO TEÓRICO 
 
El mundo actual y una sociedad más globalizada, competente e ideológicamente 
encaminada hacia la producción, genera una serie de alteraciones conductuales 
que necesariamente llevan al hombre a cambiar su estilos de vida, lo dice Borges: 
“el avance y desarrollo tecnológico ha  logrado reducir al máximo el esfuerzo 
físico, como consecuencia el ser humano empieza a perder la relación siempre 
existente entre el cuerpo y el movimiento”4. 
Para Márquez, quien también asegura que muchos son los factores tecnológicos 
que alejan cada vez más al ser humano del movimiento: “Surge entonces un 
preocupante aumento de la tecnología y aun mas de la tecnología inalámbrica 
pues esta puede llegar a disminuir a un más el movimiento del ser humano, 
llegando incluso a considerarse el movimiento como equivalente de ineficiencia 
buscando entonces reducirlo para lograr la productividad esperado”.5 
Con base en los conceptos anteriores se infiere que la tecnología se infiltra en 
todos los aspectos de la sociedad logrando cambiar hábitos, costumbres que 
estaban inmersos en el ser humano y que conseguían mantenerlo en movimiento 
constante, si bien la tecnología es un servicio para el hombre, ha traido problemas 
al mismo; desde la revolución industrial las maquinas empezaron a reemplazar la 
mano de obra humana, generando despidos a los trabajadores; actualmente estas 
                                                          
4
 BORGES, R. El Sedentarismo, Factor de Riesgo Contrario a la Esencia Humana. Revista Cubana 
Medicina General Integral 1998. PP. 210-212. 
5
 MÁRQUEZ, S. y Otros. Sedentarismo y Salud: Efectos Beneficiosos de la Actividad Física. 





máquinas disminuyen la carga laboral para los empleados, con el fin de aumentar 
la productividad, sin embargo, las jornadas laborales son más agotadoras y 
tediosas, a esto se le suma que los empleados de muchas empresas se han 
alejado del movimiento como resultado de la tecnología. 
El autor Olivera en su documento “La Sociedad de la Información. Análisis y Retos 
Actuales” plantea un concepto importante con respecto al tema del sedentarismo: 
“la tecnología logra entonces alejar al individuo del movimiento y lo transporta a 
pequeños espacios los cuales están dotados de todos los servicios pero que 
necesariamente evitan el acercamiento del hombre con la naturaleza y es allí 
cuando toda esta era de la tecnología pasa al hombre del movimiento al 
sedentarismo”6. 
 
4.1.1 El sedentarismo  
 
Es necesario en este trabajo de grado establecer una relación del ámbito laboral y 
el sedentarismo, puesto que las pausas activas son la herramienta para evitar o 
disminuir el impacto que tiene este sobre los empleados del gimnasio hard body 
sede 109, por lo tanto se considera importante conceptualizar de manera general 
el sedentarismo y sus implicaciones en la vida del ser humano. 
Para González, quien da proporciona un concepto acertado del sedentarismo con 
el tema de investigación lo define como: “la falta de movilidad o inactividad mínima 
necesaria que requiere el organismo para mantenerse saludable, es asumido 
como parte de la vida diaria y con el sus múltiples consecuencias como las 
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 OLIVERA, J. Apuntes para el siglo XXI: La Sociedad de la Información. Análisis y Retos Actuales 





enfermedades cardiovasculares y el aumento de la morbilidad por enfermedades 
asociadas como la obesidad, el estrés y el consumo de alcohol.”7 
 
El sedentarismo lo define la Real Academia de la Lengua Española como: 
“Dicho de un oficio o de un modo de vida de poca agitación o movimiento”8 siendo 
así, es claro que define los estilos de vida a los que la sociedad actual ha llegado, 
según estudios realizados en la tesis del doctor molina, se encuentra que el 
sedentarismo afecta significativamente el sistema músculo esquelético rebajando 
los niveles de masa magra y aumentando los de masa grasa, además 
desencadenando otras patologías propias del sistema locomotor como son la 
osteopenia y la osteoporosis, la poca movilidad afecta también el sistema 
tendinoso por falta de estímulo o de tensión.9 
Otro de los aportes  importantes al presente trabajo lo realiza el medico Amaya 
quien afirma que el sedentarismo en la oficina  que afecta el sistema 
cardiovascular provocando hipertensión arterial, infarto del miocardio y arritmia10, 
es por esto que muchas entidades se han unido  para promover la realización de 
actividades físicas regularmente. En este caso ellos plantean los riesgos a que 
                                                          
7
GONZALES J. Steroid injection and splinting in treatment of carpal tunnel syndrome. Orthopedics 
2001, 24: 479-481. 
8
Real Academia de la Lengua Española. Diccionario de la lengua española, Vigésima Edición. 
Madrid. Rodesa. 
9
 MOLINA, E. Efectos del Phlebodium decumanum en el estrés oxidativo y la disfunción inmune 
provocado por el ejercicio físico extenuante. Tesis Doctoral. Alicante : Biblioteca Virtual Miguel de 
Cervantes, 2003 
10
 AMAYA, S. Incremento de riesgos cardiovasculares por sedentarismo en la oficina. Revista 






están expuestas las personas sedentarias ya que se puede sufrir de un ataque 
cardiaco. 
Partiendo desde el papel de educador físico, es un deber enseñar y estimular la 
práctica del ejercicio teniendo en cuenta que según la Organización Mundial de la 
Salud, la actividad física tiene muchos efectos beneficiosos para la salud como la 
pérdida de peso, ayuda a dejar de fumar, reduce el estrés, disminuye la presión 
arterial, ayuda a controlar los niveles de azúcar en la sangre y eleva los niveles de 
colesterol HDL (colesterol bueno). 
Siendo la actividad física como un estilo de vida que modifica aspectos de las 
personas, también es cierto que aumenta el auto estima impactando directamente 
en el estado de ánimo; al terminar cada día la jornada laboral el cuerpo se siente 
agotado y es allí cuando se necesita de la actividad física para restaurar los 
sistemas musculares y tendinosos logrando la energía y vitalidad que el cuerpo 
está necesitando y que el ejercicio proporciona.  
Vale la pena dejar en claro que el sedentarismo como estilo de vida es 
transformable, basta con cambiar los hábitos de vida, la actividad 
física regular, sin perder la noción de auto cuidado, pues tanto como puede 
ser dañino el no realizar ninguna actividad física de igual forma lo puede ser 
realizarla sin la dirección de los profesionales, en este caso el educador físico. 
 
4.1.2 El sedentarismo en el campo laboral 
 
Es por el sedentarismo que la OMS junto con los organismos internacionales, 
nacionales y locales se unen para crear un plan de acción que minimice el 
alto impacto que está causando el sedentarismo en la sociedad actual y todas 





compañías basándose en un dieta sana y actividad física regular 11 . 
 
A nivel  interno en las empresas se presentan muchas  situaciones que 
afectan el organismo,  por esta razón el ministerio de la protección social en 
Colombia está presente y realizó un análisis de la situación en el país, 
encontrando que sigue en aumento las dolencias por desórdenes musculo 
esqueléticos. 
 
Según el ministerio de protección social en Colombia, en primer lugar se 
encuentra, siendo uno de los más comunes el síndrome 
del túnel carpiano con el 32% de los diagnósticos, luego está el dolor lumbar, 
en tercer lugar está la sordera neurosensorial llegando así a considerar los 
desordenes musculo esqueléticos como los que ocupan el primer lugar en 
morbilidad en la actividad profesional y más aún pues no presentan 
reducción, por el contrario cada año se incrementa el porcentaje de 
enfermedades por este diagnóstico12. 
Existen otras enfermedades asociadas que necesariamente pueden producir 
o llevar a situaciones o momentos incapacitantes, estas enfermedades son 
comúnmente llamadas estresores y se asocian a las relaciones interpersonales 
que se tienen en el lugar de trabajo con superiores o compañeros, de estos 
estresores se puede concluir que conllevan a consumos de alcohol en mayor o 
grande escala dependiendo de la magnitud  de la situación, estas situaciones se 
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presentan por el miedo a perder el empleo y la poca posibilidad de ubicación en el 
medio.13 
 
En la investigación realizada por A.Bassols, F, Bosch. M, Campillo, J.E 
Baños14, arroja como resultado que el dolor lumbar es más frecuente en el sexo 
femenino, también que se presenta una fuerte correlación entre los 
trabajos manuales y este, además se puede presentar por situaciones de 
estrés, sobre carga laboral, depresión. Paulos15 afirma que se pueden tener varias 
clasificaciones del dolor lumbar dependiendo del estado en que se encuentre,  sin 
embargo se puede realizar ejercicios dirigidos en los cuales se reducen al máximo 
todas aquellas situaciones que alteran más el dolor, se deben evitar las posiciones 
prolongadas incomodas, los movimientos repetitivos, la rotación y la flexión entre 
otros. 
Es importante tener en cuenta un estudio realizado por la Universidad Javeriana 
con respecto a este tema y  el doctor Uribe dice: “el dolor lumbar se está 
convirtiendo en una situación delicada para salud pública a causa de las 
agotadoras jornadas laborales, hace unos años fue la primera causa de 
reubicación laboral y para esta época continua siendo una de las causas más altas 
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de consulta médica e incapacidad laboral con altos costos para la economía del 
país”16. 
 
4.1.3 El estrés 
 
El estrés laboral, afecta el entorno social y familiar; según Sandin este problema 
se define como: “el estrés es el resultado por una serie de acontecimientos que 
envuelven el diario vivir de cada persona, las situaciones sociales tales como 
posición en la sociedad, calidad de vida, reconocimiento, ingresos, ascenso 
laboral y estado civil entre otros”17. 
Con respecto al estrés,  Esteban López,  presenta una investigación en la cual 
dice: “hay una asociación negativa  entre la posición socio económica y momentos 
negativos ya que el estar en un situaciones desacertadas llevan a alejarse del 
entorno social sintiendo cierto grado de abandono, por el contrario aquellas 
personas que tienen una buena posición económica tienen la tendencia a 
integrarse más a la sociedad”.18 
Teniendo en cuenta lo anterior, el estudio del estrés debe ser mirado 
integralmente debido a que presenta manifestaciones físicas, de conducta y 
psicológicas que al ser miradas con detenimiento, no solo aportan datos 
estadísticos, sino  también, como menciona Pearlin:  “apuntan a la evaluación 
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futura de los factores desencadenantes de este problema, además permite una 
relación estrecha entre los resultados de los estudios y los factores que 
lo producen19”. 
 
4.1.4 La actividad física y la salud    
 
La Organización Mundial de la Salud (OMS) en su documento de exposición 
Por tu salud muévete expone que en el año 2000 el sedentarismo es el 
causante del 1.9% de las muertes para esta época, siendo la población 
adulta con un 60% de participación quienes más aportan al sedentarismo. 
Teniendo en cuenta estos factores es importante especificar que el 
sedentarismo es un problema grave de salud pública, que además está 
afectando en forma importante a la sociedad y generando deficiencias en la 
calidad de vida del ser humano, llegando a perder cualidades innatas tales 
como el poder socializar, el tener una vida plena tanto psicológicamente 
como físicamente. 
La Organización Panamericana de la Salud (OPS) en Bolivia para el año 
2003 afirma que el aumento del sedentarismo en el país se debe a la falta de 
áreas verdes, la población cada vez tiene menos tiempo para la práctica del 
ejercicio incremento del sedentarismo. 
En Bolivia el sedentarismo se convirtió en el principal causante de las 
enfermedades crónicas no transmisibles como la obesidad y trastornos 
cardiovasculares, por el contrario el ejercicio físico ayuda a liberar el estrés 
acumulado de la semana aumentando la productividad en las empresas. 
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Según un artículo del espectador Colombia es el sexto país latinoamericano al que 
más se le atribuyen muertes por inactividad física. Según la Organización Mundial 
de la Salud (OMS), actualmente este es el cuarto factor de riesgo de mortalidad en 
el mundo, principalmente por males como diabetes, cáncer de mama o colón y 
complicaciones cardíacas20. 
Esta problemática es alarmante, aun así seguirá en aumento, un grupo de 32 
investigadores de todos los continentes, incluidos dos colombianos, se reunieron 
para analizar su real alcance y proponer soluciones. El encuentro dio como 
resultado una serie de artículos sobre actividad física (AF), publicados por la 
revista The Lancet. 
 
La doctora Olga Lucía Sarmiento, profesora asociada de la Universidad de los 
Andes, y Felipe Montes, estudiante de doctorado de ingeniería industrial, 
estuvieron involucrados con dos de las investigaciones desde 2010. El objetivo era 
revisar la efectividad de las intervenciones que se han realizado para la promoción 
de la actividad física en el mundo y analizar cómo los celulares y la internet 
podrían servir como potenciadores de ésta en diferentes países. 
 
“Encontramos que esas tecnologías pueden ayudar a promover la AF, a través de 
mensajes de texto y aplicaciones, en las que se podrían dar consejos para un 
adecuado comportamiento. Por medio de ellas se lograría disminuir la brecha 
entre países de alto y mediano ingreso, pues hay una mayor accesibilidad”, afirma 
Montes. 
 
Sarmiento, por su parte, asegura que aunque la OMS promociona la AF como una 
prioridad, los gobiernos no lo asumen así. “Por culpa de la inactividad física 
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mueren al año 5,3 millones de personas. Esta cifra es comparable con las víctimas 
del tabaquismo, al que se le atribuyen 5,1 millones de víctimas”, dice la 
especialista. 
 
Para reducir ese número, según ella, “es necesario hacer intervenciones en 
sectores específicos como el trabajo y los colegios, que vayan de la mano con el 
desarrollo de la ciudad. Un ejemplo es la ciclovía de Bogotá”. 
 
La estrategia de la capital colombiana fue destacada en la investigación, junto con 
la de otras ciudades como São Paulo y Recife. En uno de los artículos se resalta 
que “las actividades físicas gratuitas realizadas en plazas, parques y centros 
comunitarios contribuyen a la reducción de las disparidades sociales y de salud”. 
 
Sin embargo, las cifras en la capital todavía son preocupantes. Según el 
Observatorio de Culturas de 2010, en Bogotá más del 60% de la población mayor 
de 13 años tiende al sedentarismo. 
 
Existen otras opciones más allá de los espacios recreativos. El uso del transporte 
público es otra forma de promocionar el ejercicio, al obligar los desplazamientos 
hasta los paraderos. Quienes utilizan el carro caminan por lo menos quince 
minutos menos a la semana, sin embargo las pausas activas aparecen como 
herramientas y estrategias para la gente que no realiza actividad física, es decir 
para muchos empleados de las diferentes empresas de Colombia. 
 
4.1.5 Beneficios del ejercicio y la actividad física 
 
Desde el rol de educador físico es muy obvio el conocimiento de los aspectos 
positivos del ejercicio sobre el cuerpo humano, sus connotaciones para la salud y 





cual es el espacio donde se ejecutó la propuesta metodológica, en el 
acercamiento conceptual se tomó un concepto que aporta de manera directa, de la 
doctora Palma, en su tesis de salud ocupacional y dice: “El ejercicio disminuye la 
incidencia de la osteoporosis, neutraliza la obesidad, aumenta la fuerza muscular, 
mejora la eficiencia del musculo cardiaco aumenta el autoestima, y tiene 
resultados favorables para las articulaciones siendo unos de los más relevantes 
mas no los únicos importantes”.21 
 
La Organización Mundial de Salud (OMS)  siempre ha buscado la forma de 
promover con diferentes métodos el ejercicio físico como primer paso para 
mejorar la calidad de vida, estableció su programa Mil Ciudades: abrir las calles a 
la población; la idea de la Organización es cerrar las calles y realizar diferentes 
actividades que acerquen a las familias por medio del ejercicio, las 
actividades dependen de las necesidades de cada ciudad o más bien de las 
necesidades sociales. 
En estos espacios se pueden realizar múltiples actividades como montar en 
bicicleta, realizar ejercicios en el parque, destinar espacios para promover la 
pequeña empresa, realizar diferentes eventos musicales, ferias de la salud 
para que cada persona conozca su IMC y como intervenir en caso de sobre 
peso, esta actividad tiene como fin primordial exponer la importancia del ejercicio 
físico en todas las edades, en todos los estratos socio económicos y 
en todos los entes privados y públicos. 
La OMS ya reconoce en su documento las ciudades de Cali, Bogotá y 
Soacha como fomentadoras de esta actividad llegando posiblemente con 
estas actividades a cumplir con el 20% del ejercicio físico recomendado. 
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Los beneficios del ejercicio y la actividad física van desde disminuir el riesgo de la 
aparición de patologías cardiovasculares hasta enfermedades como la obesidad y 
la diabetes, además aumentan los beneficios psicológicos produciendo mayor 
vigor y energía para llevar a cabo de manera satisfactoria  
las diferentes actividades diarias. 
 
4.1.6 El ejercicio y las pausas activas a nivel laboral 
 
Con la implementación de las pausas activas en las diferentes empresas que han 
asumido esta herramienta, ha disminuido el número de incapacidades por estrés, 
influyendo en el  aumento la productividad. 
La Organización Panamericana de la Salud en el año 2000 (OPS) plantea la 
necesidad de crear espacios agradables en los lugares de trabajo, en los 
cuales se sienta placer, optimismo y se vuelva un lugar en el cual la 
productividad va de la mano con el bienestar de los empleados. Dentro de 
los principios fundamentales establece en el numeral D. 
“Desarrollo de habilidades y responsabilidades personales y colectivas, 
relacionadas con la gestión de la salud, la seguridad, el autocuidado y el 
desarrollo personal de comunidades a  los trabajadores, sus organizaciones para 
proteger y mejorar la salud: fundamentados en estilos de trabajo y de vida 
saludables en la búsqueda de mejores condiciones y calidad de vida laboral, 
personal, familiar y comunitaria, tales como la capacitación sobre los factores de 
riesgo en el ambiente físico, los métodos para protegerse y fomentar 
comportamientos saludables en el trabajador, como son el abandono del hábito de 
fumar, una mejor alimentación y la práctica periódica de ejercicios físicos”.22 
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La OPS plantea 8 pasos para llevar a feliz término este proyecto entre los cuales 
se crea la necesidad como ya se planteó de modificar los estilos de vida de los 
empleados y una de las mejores estrategias es fomentar el hábito del ejercicio 
diario y constante. 
 
Estos principios se basan principalmente en el aumento de las incapacidades por 
lesiones laborales y en segundo lugar , la necesidad  de mejorar la calidad 
de vida de los empleados de las empresas, siendo este el propósito, se busca 
implementar el programa de pausas activas en el gimnasio hard body sede 109 , 
realizar evaluaciones que analicen los sitios de trabajo y sus alrededores, 
estandarizar las posibles causas de incremento de las incapacidades y plantear 
soluciones ante el ente regulador  del gimnasio  quién será la que autorice y de vía 
libre para realizar los proyectos que se deriven de la investigación. 
 
4.1.7 Beneficios del ejercicio a nivel laboral 
 
Son más las empresas que se están concientizando de la necesidad y los 
beneficios del ejercicio en el ámbito laboral, debido a sus beneficios, pues este 
mejora el aparato locomotor, el sistema inmunológico, aumenta la sensación de 
bienestar, mejora la autoestima, la comunicación con el entorno y también las 
relaciones en el lugar de trabajo; realizar ejercicios en el mismo entorno laboral 
asegura primero una mejora en la condición física del empelado, lo cual lo 
capacita para enfrentarse con mayor eficiencia a las exigencias de su actividad 
diaria, además disminuye las ausencias por incapacidades que según un previo 
análisis,: “son generadas por dolores musculares ocasionadas por movimientos 





miembros inferiores y superiores tales como dolor lumbar, dolor de hombro y otros 
específicos de la actividad diaria .”23 
Crear un programa de pausas activas  y promoción de la salud  a cargo de un 
educador físico incluye necesariamente la realización diaria de ejercicios 
regulados en el lugar de trabajo ya que se convierte en un medio de prevención de 
lesiones musculo esqueléticas. 
Necesariamente el cambio social modifica las actividades diarias que incitaban al 
cuerpo a permanecer en movimiento, como dice Isusi: “esta es necesariamente 
una preocupación tanto para empresarios como para las entidades de gobierno 
involucradas en la salud de los individuos, implementar programas de ejercicio en 
las empresas logra un aumento en la productividad pues con los programas se 
disminuyen las enfermedades por sobre uso de las articulaciones y movimientos 
musculares repetitivos, estrés, se aumenta el estado de ánimo, mejoran las 
relaciones al interior de las empresas y la imagen o percepción que el colaborador 
tiene de la misma todos estos beneficios disminuyen el ausentismo y por ende la 
productividad de la compañía, lograr un programa completo incluyente y sostenible 
es el reto de cada una las empresa.”24 
 
4.1.8 Los riesgos laborales 
 
En Colombia existe un sistema de seguridad social, que ha dispuesto el Ministerio 
de Protección Social. Riesgos profesionales.  que involucra los riesgos laborales o 
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profesionales a los que está expuesto un colaborador, en este caso se 
implementan una serie de acciones correctivas y preventivas con las cuales se 
busca reducir el ausentismo por riegos frecuentes o repetición 
laboral. 
Los riesgos laborales, “son entendidos como todo evento 
que pueda causar daño al colaborador y que son derivados de la realización 
del trabajo (Ministerio del trabajo y asuntos sociales), teniendo síntomas que 
ocasionan dolor constante, cosquilleo, fatiga muscular, inactividad laboral por 
incapacidad, y altos costos para la compañía”25  , riesgos que a la  vez son 
evidenciados por las diferentes entidades, encargadas de la preservación de la 
salud de los colaboradores en cada país, en la que según un artículo se ha 
conseguido implementar una serie de medidas las cuales necesariamente deben 
conducir a mejorar la calidad de vida del colaborador a corto y largo plazo.26 
 
Para los doctores Alves, Murakawa, Soerense, y Cruz, en su investigación sobre 
atención pre hospitalaria móvil los clasifican como riesgos físicos, químicos, 
ergonómicos. “Los riesgos ergonómicos son propios de las labores de oficina por 
ser movimientos repetitivos y pasar largas horas laborales en una 
posición continua, en cuanto a los movimientos repetitivos se tienen como 
enfermedad profesional el síndrome del túnel carpiano (Minproteccion social, 
2007); se conoce así pues, que al tener movimientos repetitivos agravan la 
compresión nerviosa, lo que produce en el túnel del carpo una desigualdad 
entre la capacidad del túnel del carpo y su contenido, dando como resultado 
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fuertes dolores, calambres y entumecimiento de los dedos, teniendo la 
necesidad de movimiento continuo.”27 
 
En el estudio realizado por Valdés, J. Luque, V y Pérez 28 , afirma 
que existe mayor prevalencia a padecer esta enfermedad en mujeres, como 
también que la edad promedio para aparición de ella es a los 39 años en 
ambos sexos, con una hipótesis muy importante pues se relacionaba la 
aparición de los síntomas con la menopausia, dejando sin piso esta teoría, y 
si relacionando el tiempo en el trabajo con los inicios del síndrome del túnel 
del carpo. Las empresas de riesgos profesionales ofrecen una serie de 
recomendaciones para labores de oficina teniendo como base fundamental la 
propia experiencia de los colaboradores, estas van desde la ubicación de los 
equipos de trabajo hasta la postura y el tiempo en cada posición29. 
 
Vale la pena informar que para Barron,  algunas de las dolencias que se producen 
por las funciones diarias de oficina en tal caso se presentan por funciones 
repetitivas, tales como dolor de hombro en el cual se involucran alteraciones de 
tendones, articulaciones y músculos, teniendo entre las más comunes tendinitis de 
manguito rotador, tendinitis bicipital, y bursitis. Estas alteraciones llevan a 
movimientos limitados, debilidad, dificultad para realizar ciertos movimientos 
además de pérdida del sueño30. 
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Un riesgo laboral según la organización internacional del trabajo son las 
manifestaciones por prevalencia de malas posiciones y poco descanso, 
se suelen presentar mucho tiempo antes de surgir una dolencia severa, pequeños 
calambres musculares, o dolor con punzadas agudas, son la manifestación de una 




4.1.9 Las Pausas activas 
 
El hombre, en su desempeño laboral ha tenido la necesidad de encontrar 
alternativas que mejoren su calidad de vida disminuyendo el riesgo de adquirir 
enfermedades tanto físicas como mentales, ocasionadas por cargas laborales 
altas, ya sean por mayor tensión en su jornada laboral, por más horas de trabajo o 
en muchos casos una mezcla de ambas. Una de las alternativas para mejorar la 
calidad de vida es lo que se conoce como "pausas activas". 
En una nota médica32 afirman que las  pausas activas incluyen una rutina de 
ejercicios de estiramientos de diferentes grupos musculares y movilidad articular; 
se realiza en un breve espacio de tiempo en la jornada laboral con el fin de activar 
la respiración, la circulación sanguínea, la energía corporal y prevenir lesiones 
denominadas micro-traumáticas (son aquellas que aunque no se realicen esfuerzo 
importantes la repetición reiterada del estímulo genera inflamación y dolor; 
ejemplos habituales pueden ser las tendinitis de los músculos que mueven los 
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dedos y el puño en usuarios de computadoras durante muchas horas de la jornada 
laboral, etc.) 
 
Los objetivos principales de la pausa activa son: 
 Prevenir alteraciones psicofísicas causadas por la fatiga física y mental. 
 Potencializar el funcionamiento cerebral incrementando la productividad y el 
rendimiento laboral. 
 Disminuir el estrés laboral y físico (generados por lesiones músculo 
esqueléticas). 
 Aumentar la armonía laboral. 
 Aliviar tensiones laborales producidas por inadecuadas posturas y rutina 
laboral. 
 Incrementar el rendimiento en el puesto de trabajo. 
 
Son muchas las razones de la existencia o el origen de las pausas activas, 
apuntan a un bien común que tiene dos posiciones muy claras: una, es el 
beneficio al empleado en su ambiente laboral, con el fin de contribuir a mejorar  su 
calidad de vida y la otra posición es la del beneficio empresarial. Con  mejores 
condiciones saludables en el ámbito laboral, más eficiente será el desempeño del 
empleado, por lo tanto los resultados en la productividad de la empresa.  
Como afirma Velásquez, “a través del análisis del proceso de trabajo, donde se 
relacionan hombres y mujeres con los objetos y la naturaleza y se producen unos 
vínculos determinados que constituyen unas relaciones de producción; también allí 
se constituyen procesos de salud enfermedad, generando causas que condicionan 





y síntomas que no pueden ser diagnosticados por un médico”33. Este proceso es 
el que define como proceso de desgaste del trabajador, asociado a un término que 
despierta interés en esta temática de laborales activas: El Desgaste Obrero. 
Comenta el autor: “En el trasegar diario el trabajador debe reponer las fuerzas y 
energías usadas en la producción, y lo hace mediante el descanso, la 
alimentación, el uso del tiempo libre, la recreación, el deporte, la educación, etc.”34 
Aunque no habla directamente de la aplicación de las pausas  activas, hace un 
acercamiento a la necesidad de implementar actividades relacionadas con ellas. 
Este concepto implica, la necesidad de implementar estrategias o acciones 
relacionadas con las pausas activas, las cuales se encuentran inmersas en 
programas de salud ocupacional, higiene laboral y riesgos profesionales, así como 
temáticas de promoción de la salud y prevención de la enfermedad.  
La pausa laboral activa es una acción encaminada a la recuperación del 
trabajador. En algunos artículos, la denominan como el puente entre el 
sedentarismo y la vida activa, manteniendo los músculos flexibles preparados para 
el movimiento con beneficios que conocemos que son resultado del movimiento, 
como el incremento en la productividad y la calidad de vida.  
El programa de Pausas Activas incluye: “una rutina necesaria para mover y estirar 
los diferentes grupos musculares y articulares como son cabeza y cuello, 
hombros, codos, manos, tronco, piernas y pies. Se deben realizar ejercicios de 
elongación o estiramiento y movilización.”35  
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Las pausas activas son la herramienta más simple para mejorar la salud y 
eficiencia laboral. Consiste en la utilización de variadas técnicas a cargo de un 
educador físico durante la jornada laboral con el fin de: “activar la respiración, la 
circulación sanguínea y la energía corporal para prevenir alteraciones físicas 
causadas por la fatiga física y mental, estimulando el funcionamiento cerebral 
incrementando la productividad y el rendimiento laboral”36. 
Existen estudios que demuestran como con tan solo unas cortas sesiones de 
ejercicio físico y relajación se pueden contrarrestar y disminuir muchos de los 
factores que influyen de manera directa en los bajos índices de rendimiento 
laboral. Entre muchos de los objetivos que poseen las pausas activas se 
encuentran: 
 La disminución del estrés laboral y de los factores generadores de lesiones 
músculo esqueléticas, el aumento de la armonía laboral 
 El alivio de tensiones laborales producidas por inadecuadas posturas y 
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4.2 MARCO LEGAL 
 
Para el presente trabajo de grado es necesario establecer las leyes que rigen 
nuestro país y el sistema educativo que se relacionan con esta investigación, a 
continuación se describe: 
 
La ley 115 de 1994, dice que es un fin de la educación: La formación para la 
preservación de la salud y la higiene, la prevención integral de problemas 
socialmente relevantes, la educación física, la recreación, el deporte y la utilización 
adecuada del tiempo libre. 
 
Los lineamientos curriculares de la educación física, dice que los conceptos 
de educación física son construcciones histórico sociales que cambian de acuerdo 
con las transformaciones de la sociedad y los ideales educativos. En la 
comprensión de una concepción de educación física que oriente los lineamientos 
es necesario analizar la evolución histórica del concepto y sus implicaciones 
curriculares, describir las tendencias actuales y su incidencia social, en cuanto al 
presente proyecto defiende su intención pedagógica con respecto al papel del 
educador físico en espacios diferentes a los escolares. 
 
En Colombia se reglamenta la realización de las pausas activas mediante la 
Ley 1355 de 2009 en su artículo 5, parágrafo infiere: El Ministerio de 
Protección Social reglamentará mecanismos para que todas las empresas 
del país promuevan durante la jornada laboral pausas activas para todos sus 
empleados, para lo cual contarán con el apoyo y orientación de las 
Administradoras de Riesgos Profesionales. 
 
Ley 50 de 1990, por la cual se introducen reformas al Código Sustantivo del 
Trabajo y se dictan otras disposiciones menciona en relación con la base legal del 





del Código Sustantivo del Trabajo el siguiente artículo: Dedicación exclusiva en 
determinadas actividades. En las empresas con más de cincuenta (50) 
trabajadores que laboren cuarenta y ocho (48) horas a la semana, estos tendrán 
derecho a que dos (2) horas de dicha jornada, por cuenta del empleador, se 
dediquen exclusivamente a actividades recreativas, culturales, deportivas o de 
capacitación.  
El decreto 1295 de 1994, en su  Artículo 1º. Define: El Sistema General de 
Riesgos Profesionales es el conjunto de entidades públicas y privadas, normas y 
procedimientos, destinados a prevenir, proteger y atender a los trabajadores de los 
efectos de las enfermedades y los accidentes que puedan ocurrirles con ocasión o 
como consecuencia del trabajo que desarrollan. El Sistema General de Riesgos 
Profesionales establecido en este Decreto forma parte del Sistema de Seguridad 
Social Integral, establecido por la Ley 100 de 1993. Las disposiciones vigentes de 
salud ocupacional relacionadas con la prevención de los accidentes de trabajo y 
enfermedades profesionales y el mejoramiento de las condiciones de trabajo, con 
las modificaciones previstas en este Decreto, hacen parte integrante del sistema 
general de riesgos profesionales.; Artículo 2º. Objetivos del Sistema General de 
Riesgos Profesionales. El Sistema General de Riesgos Profesionales tiene los 
siguientes objetivos: a) Establecer las actividades de promoción y prevención 
tendientes a mejorar las condiciones de trabajo y salud de la población 
trabajadora, protegiéndola contra los riesgos derivados de la organización del 
trabajo que puedan afectar la salud individual o colectiva en los lugares de trabajo 
tales como los físicos, químicos, biológicos, ergonómicos, psicosociales, de 
saneamiento y de seguridad.  
Teniendo en cuenta este aporte y su relación con el presente trabajo, este decreto 
recalca la importancia de asumir medidas que consistan en la prevención de 
enfermedades y promoción de la salud, de tal forma que hace bastante relevante 






5  DISEÑO METODOLÓGICO 
 
 
5.1 ENFOQUE  
 
El enfoque que se utilizó fue el cualitativo, para Bonilla “el método cualitativo 
busca conceptualizar sobre la realidad con base en el comportamiento, los 
conocimientos, las actitudes y los valores que guían el comportamiento de las 
personas estudiadas. El proceso de investigación cualitativa explora de manera 
sistemática los conocimientos y valores que comparten los individuos en un 
determinado contexto espacial y temporal”37 
Botero afirma que este enfoque se caracteriza por el análisis y reflexión, sobre las 
circunstancias sociales, es decir, su objeto de estudio, son los individuos y cómo 
estos se relacionan con su contexto social. Es por esto que el objeto de 
investigación en este enfoque hay que caracterizarlo en el orden teórico, en la 
investigación acción se supone que en la marcha se va buscando la solución al 
problema sin entrar a analizar el objeto, sin entrar a teorizar sobre este.38 
 
En este caso el investigador es  directamente participante, por lo tanto de la acción 
efectuada en la base teórica, conceptual y de aplicación surge una necesidad de 
construir la respuesta con base a las pausas activas, esto a través de formación 
de espacios donde el empleado tenga la oportunidad de relajarse y bajar el estrés 
desde el movimiento 
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Según Botero el término de la investigación cualitativa, sirve para identificar una 
forma de actividad emprendida por grupos humanos que buscan modificar sus 
circunstancias y alcanzar beneficios comunes, en lugar de promover fines de 
índole individual. Este proceso se desarrolla a través de una espiral continua de 
reflexión y acción donde se distinguen cuatro momentos significativos39: 
 
1. Esclarecimiento y diagnóstico de una situación práctica que ha de ser mejorada 
o de un problema práctico a resolver. En este caso el estrés y algunas lesiones 
causadas en la jornada laboral de los empleados del gimnasio Hard Body 109. 
 
2. Formulación de estrategias de acción para resolver el problema. Para este 
proyecto se implementaron las pausas activas a través de una estrategia 
didáctica. 
 
3. Implementación y evaluación de las estrategias de acción. En este proceso se 
tendrá en cuenta la efectividad y el análisis que pueda surgir el uso de estas 
estrategias, así mismo los instrumentos para la recolección de la información. 
 
4. Aclaración de la situación relevante a través de nuevas definiciones de 
problemas o de áreas a mejorar, lo que da inicio a la siguiente espiral de reflexión 
y acción. Esta etapa final en la cual a partir de un análisis del proceso se realizó 
las conclusiones y se elabora una propuesta para implementar en las sedes del 
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5.2 METODOLOGIA DE INVESTIGACION 
 
Debido a  que el proyecto se ocupa de las pausas activas en los empleados del 
gimnasio Hard Body, sede 109 y como estas influyen en la mejora de su ambiente 
laboral , la investigación se toma como un tipo de estudio Investigación- Acción, 
Se escoge esta metodología para realizar esta investigación40, debido a que la 
palabra acción define la dimensión del papel que asume la persona que realizan la 
investigación, para empezar con este método se pretende resaltar que la 
investigación acción empieza con un problema que surge en un ambiente laboral, 
sabiendo esto el método que se está utilizando en esta investigación es tal vez el 
más indicado para el presente desarrollo del proyecto, puesto que consiste en la 
detección de problemas relacionados con la salud de las personas que laboran. 
Con esta metodología hay que tener en cuenta características primordiales como; 
buscar solución al problema del grupo de estudio, para mejorar sus condiciones de 
vida; además, porque se relaciona la teoría con la práctica interactuando con las 
sociedad o comunidad. 
El término “investigación acción” proviene del autor Kurt Lewin y fue utilizado por 
primera vez en 1944. Según Lewin 41 “La investigación es la producción de 
conocimientos y la acción es la modificación intencional de una realidad dada. La 
acción implica consecuencias que modifican una realidad específica, 
independientemente de si la acción tiene éxito, resultados previstos o no. Hay que 
aclarar que la investigación-acción es menos una cuestión de estadística y 
técnicas de recolección, que la búsqueda de una relación cercana con los seres 
humanos reales.” 
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Un objetivo primordial de la investigación-acción es tratar de conocer la forma en 
que la gente interpreta las estructuras sociales para desarrollar actividades 
comunes, a través de sus organizaciones42. 
La investigación acción se centra en la posibilidad de aplicar categorías científicas 
para la comprensión y mejoramiento de la organización, partiendo del trabajo 
colaborativo de los propios trabajadores 43 . Esto nos lleva a pensar que la 
investigación – acción tiene un conjunto de rasgos propios. Entre ellos con 
relación a este proyecto investigativo se pueden  distinguir según Lewin: 
 
 Analizar acciones humanas y situaciones sociales 
 El resultado es más una interpretación que una explicación dura 
 La investigación – acción valora la subjetividad  
 La investigación – acción para los participantes es un proceso de 
autorreflexión  
 
Las ventajas de este tipo de investigación es que no hay mucho énfasis en el 
empleo de los instrumentos técnicos de estadísticas y de muestreo, lo que permite 
su aplicación por parte de un personal de formación media. Además, la 
investigación – acción ofrece otras ventajas derivadas de la práctica misma: 
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permite la generación de nuevos conocimientos al investigador y a los grupos 
involucrados; permite la movilización y el reforzamiento de las organizaciones de 
base y finalmente, el mejor empleo de los recursos disponibles en base al análisis 
de necesidades y las opciones de cambio. Los resultados se prueban en la 
realidad.  
“Las experiencias que resultan en el campo social proporcionan las informaciones 
acerca de los procesos históricos. En otras palabras, empieza un ciclo nuevo de la 
investigación – acción cuando los resultados de la acción común se analizan, por 
medio de una nueva fase de recolección de información. Luego el discurso acerca 
de las informaciones, se comienza con la etapa de elaborar orientaciones para los 
procesos de acción o las modificaciones de los procesos precedentes.”44 
Este paradigma cuyo origen se remonta a la escuela de Frankfurt pretende admitir 
la posibilidad de una ciencia social que no sea ni puramente empírica ni solo 
interpretativa,  introduce la ideología de forma explícita y la autorreflexión crítica en 
los procesos del conocimiento. Según Lewin “tiene como finalidad la 
transformación de la estructura de las relaciones sociales y dar respuesta a 
determinados problemas generados por éstas. Sus principios son: 
 
• Conocer y comprender la realidad como praxis. 
• Unir teoría y práctica (conocimiento, acción y valores). 
• Orientar el conocimiento a emancipar y liberar al hombre. 
• Implicar al docente a partir de la autorreflexión.” 
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El investigador tiene un papel primordial en esta metodología debido a que 
también es protagonista en la investigación, sabiendo que es el  encargado de dar 
solución al problema observado desde una perspectiva de la  educación física, por 
lo tanto se podría afirmar  que es una metodología donde el entrenador es  un 
factor que altera el resultado de esta investigación porque está inmerso en la 
investigación. 
La investigación acción hace parte del enfoque cualitativo, puesto que se parte de 
un problema de investigación, se define con claridad el problema a investigar, se 
da un diagnóstico, se realiza trabajo de campo utilizando una técnica. 
 
5.3 TÉCNICA  
 
Siendo una investigación cualitativa el autor Gregorio Rodríguez Gómez no pone 
barreras en cuanto a la técnica que se debe utilizar en esta investigación y dice 
que la mejor técnica es la “miscelánea”, con esto se refiere que son muchas las 
técnicas que se pueden utilizar en esta investigación cualitativa, en este caso se 
utilizarán las técnicas test de atención, encuestas, y observaciones. 
Al usar las técnicas mencionadas antes es importante aclarar características muy 
precisas de cada una de ella las cuales son: 
1. Al trabajar con los observaciones es importante planificar, definir y precisar el 
objetivo que se va a observar, delimitar los datos que se recojan, y muy 
importante registrar los datos obtenidos por la técnica seguido de la 
observación. 
2. La encuesta es la técnica que más información recoge en menos tiempo ya que 
se puede aplicar a grandes masas solo se debe tener en cuenta que deben ser 
claras y concisas las preguntas que se le hagan al encuestado porque la 





3. Los test son diseños creados por el investigador desde la teoría del marco 
conceptual y legal para aplicar en las empresas en donde se va a ejecutar la 
propuesta metodológica. 
 
5.3.1 Instrumentos para la recolección de información 
 
Las técnicas que se utilizaron  para recoger información de forma directa fueron: la 
observación, las entrevistas, los diálogos informales,  toma de material fotográfico 
realizado en el gimnasio hard body sede 109. 
Para el estudio cualitativo fue indispensable ampliar la mirada del paradigma de la 
educación física y su papel social tomando como punto de partida la educación, 
partiendo  de observaciones en el gimnasio hard body sede 109 y la manera como 




La observación como proceso de investigación se entiende según Guevara 45  
como: “el proceso mediante el cual se perciben deliberadamente ciertos rasgos 
existentes en la realidad por medio de un esquema conceptual previo y con base 
en ciertos propósitos definidos generalmente por una conjetura que se quiere 
investigar”. 
La Observación según Lewin es: “El proceso de investigación-acción comienza en 
sentido estricto con la identificación de un área problemática o necesidades 
básicas que se quieren resolver. Ordenar, agrupar, disponer y relacionar los datos 
de acuerdo con los objetivos de la investigación, es decir, preparar la información 
                                                          
45






a fin de proceder a su análisis e interpretación. Ello permitirá conocer la situación y 
elaborar un diagnóstico.”46 
Se realizó una observación participante a partir de los hábitos laborales de los 
empleados del gimnasio Hard Body 109 a partir la jornada laboral diaria de los 
empleados, teniendo en cuenta sus lugares de trabajo, sus funciones, y el nivel de 
estrés y su relación con lesiones corporales. La observación participante es una 
técnica de observación utilizada en las ciencias sociales en donde el investigador 
comparte con los investigados su contexto, experiencia y vida cotidiana, para 
conocer directamente toda la información que poseen los sujetos de estudio sobre 





Se realizaron encuestas a manera entrevistas informales a empleados del 
gimnasio hard body sede 109; a partir de la lectura de la entrevista, resultó un 
dialogo informal en varias ocasiones con ellos; se aplicó una entrevista a la 
administradora encargada del gimnasio (ver anexos). 
Según McMillan y Schumacher47,  “se caracteriza por una conversación con un 
objeto. El investigador puede emplear una guía de entrevista general o un 
protocolo, pero no un conjunto de preguntas específicas que él mismo ha 
formulado para cada entrevista, mejor dicho, hay unas pocas preguntas generales, 
con una libertad considerable para seguir una gama amplia de temas de 
importancia o interés”. 
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5.3.1.3 Material fotográfico. 
 
Se recogieron fotografías de las pausas activas y ejecución de la propuesta que se 
llevó a cabo en el gimnasio; de la infraestructura del gimnasio, de sus alrededores 
y de algunas de sus instalaciones a donde se logró tener acceso con permiso de 





Tabla 1. Instrumentos para la recolección de información 








Se realizó una observación 
participante la cual es una técnica 
de observación utilizada en las 
ciencias sociales en donde el 
investigador comparte con los 
investigados su contexto, 
experiencia y vida cotidiana, para 
conocer directamente toda la 
información que poseen los 
sujetos de estudio sobre su 
propia realidad, o sea, conocer la 
vida cotidiana de un grupo desde 

















(¿Qué eficacia tuvo 
La Encuesta como herramienta 
se desarrolla a partir de valorar. 
La necesidad de obtener una 
evidencia y demostrar la 
pertinencia de este proyecto, 
busca un acercamiento a los 
empleados del gimnasio Hard 











la propuesta?) ambiente laboral, interpretar las 
respuestas y de esta forma 
detectar las causas que incurren 
en el origen de su estrés y mal 
ambiente laboral. 
 
Efectividad e impacto 







-Se establece como 
proceso 
Buscar la interiorización en cada 
empelado de los esfuerzos 
institucionales con los programas 
presentados, además de la 
necesidad propia por buscar 
mejorar los estándares de 
satisfacción al interior del 




5.4.1 Diseño de instrumentos 
 
1. Observación  
Para el análisis y la recolección de la información que se pudo obtener a través de 
este instrumento se tuvo en cuenta las características que hacen un mal ambiente 
en la jornada laboral, referenciando los siguientes aspectos: 
 
 Retrasos en el inicio de la jornada laboral debido a llegar fuera del tiempo 
establecido. 
 Impuntualidad en los pagos. 
 Excesiva a conglomeración de gente en horas pico. 
 Rivalidades y disputas con entrenadores personalizados. 
 Evasión del puesto de trabajo. 
 Falta de integración entre empleados. 





 Cansancio debido a largas jornadas 
 
 
2. Encuesta  
 
Para la elaboración de la entrevista se tuvo en cuenta preguntas que pudieran 
identificar y evidenciar el problema, posteriormente se realizó una encuesta final 
cuyo fin fue evaluar la efectividad de esta propuesta a través del proyecto 
planteado. A continuación el guion de la entrevista:  
 
 
Guion encuesta Diagnóstica  
 
1. ¿Conoce usted que significa pausas activas? 
2. ¿Ha sentido estrés durante su jornada laboral? 
3. ¿Siente cansancio físico general o dolores corporales? 
4. ¿Experimenta rutinas que afectan su motivación y le generan estrés? 
5. ¿Le gustaría realizar algún tipo de actividad física extra de manera 









Guion entrevista Final  
 
1. ¿Cómo te sentiste con las pausas activas para mejorar el ambiente 
laboral? 
2. ¿Piensas que las pausas activas son efectivas para mejorar tu jornada 
laboral? 
3. ¿Siendo sincero, consideras que disminuyo el nivel de estrés? 
4. ¿Qué fue lo que más le gustó del programa de pausas activas? 
5. ¿Qué concluyes de las pausas activas? 
 
3. Propuesta Metodológica 
 
Busca proponer unas características a seguir mediante las pausas activas en 
los empleados del gimnasio Hard Body con el fin de lograr con mayor eficacia la 
ejecución de este proyecto. Esas características se construyen a partir de la 
exploración conceptual de las pausas activas en este proyecto y según los 
requerimientos laborales del gimnasio Hard Body. Actualmente se implementa 











5.5 . POBLACIÓN 
 
Población a investigar: Empleados del gimnasio Hard Body, sede 109. 
Barrios donde habitan: Suba, Kennedy, Fontibón, Engativá y Centro. 
Barrios de ubicación del gimnasio: Santa Ana 
Localidad: Usaquén 
Estrato del gimnasio: Estrato 6 




Número de empleados: 
Tabla 2. Personal y empleados del gimnasio 
Administradora 1 
Personal de oficinas 2 
Entrenadores 6 
Asesoras comerciales 3 
Servicios generales 4 
Seguridad privada 3 











En la encuesta realizada a los empleados se encontró problemas en cuanto al alto 
nivel de estrés debido a la larga jornada laboral, excesiva a conglomeración de 
gente en horas pico, lesiones en el túnel carpiano por parte de las asesoras 
comerciales; problemas lumbares y de hombro en las señoras de servicios 
generales y un altísimo nivel de estrés en los entrenadores y personal de oficina 
del gimnasio Hard Body 109 
 
5.6.2 Planificación  
 
Según Lewin debe existir el desarrollo de un plan de acción, críticamente 
informado, para mejorar aquello que ya está ocurriendo. Cuando ya se sabe lo que 
pasa se ha diagnosticado una situación hay que decidir qué se va a hacer. En el 
plan de acción se estudiarán y establecerán prioridades en las necesidades, y se 
harán opciones ente las posibles alternativas. 
 
5.6.3 Acción   
 
Esta es la fase en la que reside la novedad. Se debe actuar para poner el plan en 
práctica y la observación de sus efectos en el contexto en que tiene lugar. Es 
importante la formación de grupos de trabajo para llevar a cabo las actividades 






5.6.4 Reflexión  
 
En torno a los efectos como base para una nueva planificación. Será preciso un 
análisis crítico sobre los procesos, problemas y restricciones que se han 
manifestado y sobre los efectos lo que ayudará a valorar la acción desde lo 
previsto y deseable y a sugerir un nuevo plan. Todas se integran en un proceso 
denominado “espiral auto reflexiva”48, en el cual el personal del gimnasio realizará 
constantes reflexiones del proceso, así mismo analizará la importancia de las 




Se implementaron instrumentos acordes con el enfoque y el método del proyecto 
investigativo, la aplicación de estos se realizó en los empleados del gimnasio Hard 
Body sede 109, se tuvo en cuenta informar a los empleados de la participación en 
la investigación, corriendo el riesgo de alterar las evidencias y resultados, teniendo 
como prioridad que antes de ser un objeto de estudio son seres humanos 
racionales y pensantes. 
La aplicación de estos instrumentos tuvo en cuenta un acercamiento con cada 
empleado intentando recolectar la mayor información de su contexto y la 
percepción que tiene de su ambiente laboral; también se consideró importante la 
opinión del personal de gerencia y administrativo en la implementación de este 
proyecto. 
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La recopilación de material fotográfico se realizó con el fin de evidenciar el 
desarrollo del proyecto con respecto a la práctica educativa y pedagógica que rige 
en la Universidad Libre, la infraestructura del gimnasio y el desarrollo de la 
propuesta metodológica que arrojó resultados positivos con respecto a la temática 


























La propuesta nace del resultado de una revisión interna en la cual se 
evidencia la poca estimulación para la realización de los ejercicios, siendo un 
proyecto empresarial es claro que son factores que abordan el campo de la 
educación física teniendo en cuenta el papel del licenciado de prevención y 
promoción de la salud y el ejercicio. 
 El querer o no querer realizar los ejercicios que se presentan en las sesiones 
depende primero de la concientización de cada empleado, del beneficio que 
ellos le brindan a su salud y a su entorno laboral aumentando los niveles de 
clima organizacional al interior de las áreas. 
Los ejercicios que se presentan se fundamentan en los programas que 
realizan las ARL (Asesoras de Riesgos laborales) y que se enmarcan en tres 
etapas en las cuales se define una etapa inicial, central y final y dentro de las 
cuales se pueden identificar respectivamente una movilidad articular un trabajo 
específico muscular, ejercicios de coordinación equilibrio y flexibilidad terminando 
con una vuelta a la calma principalmente con ejercicios de relajación. 
Una de las razones por la que es importante realizar cualquier tipo de actividad 
física, es porque nos permite comprobar, que la calidad de vida en las personas 
mejora notablemente, como: disminución de problemas psicosociales, elevada 
autoestima, cumplimiento y puntualidad en el trabajo e incremento de la 
motivación por factores personales y otros. 
Además de placer, el ejercicio mantiene la agilidad corporal, ejerce una influencia 










¿Ocho o más horas de trabajo? ¿Demasiado tiempo sentado frente al computador 
durante el día? ¿Su silla es incómoda? Los malos hábitos posturales, el 
sedentarismo laboral e incluso, la precaria disposición del espacio en el que, en 
ocasiones, se desarrollan las actividades diarias, pueden cobrar finalmente una 
sola víctima: usted, su salud física y su bienestar mental.  
Los problemas más comunes asociados a las rutinas de trabajo se encuentran: 
“principalmente el estrés y enfermedades como tendinitis, lumbago, síndrome del 
túnel carpiano, dolores de cuello y extremidades, etc. por tal razón es importante 
que  una persona idónea  implemente un programa de Actividad Física en el lugar 
de trabajo con el fin de mejorar la calidad de vida del personal y laboral. 
Realizar algunos de estos ejercicios en el lugar de trabajo tiene una relación directa  
con el mejoramiento de la calidad de vida de los trabajadores, al prevenir 
enfermedades, además del impacto positivo que este genera en el clima laboral, 
ya que esta es una instancia en la que se comparte de un modo diferente con los 














 Fomentar el bienestar de los empleados del gimnasio Hard Body  
implementando las pausas activas, mejorando los estándares de 




1. Identificar claramente cuáles pueden ser diferentes patologías y molestias 
(fibromialgias) corporales en las que se ven más frecuentemente afectadas 
las personas en el trabajo. 
 
2. Adquirir un ambiente óptimo y propicio para la interrelación con otras 
personas dentro de la empresa  
 
3. Permitir que los participantes durante la experiencia expresen su sentir 
personal, donde los problemas psicosociales (angustia, baja autoestima, 
inestabilidad afectiva, etc.) que les generan tensión sean superados.  
 
4.  Mejorar la calidad de vida de las personas por medio de la Actividad Física, 
para que haya una mejora a nivel afectivo, laboral y productivo. 
 
5. Mejorar la postura de las personas en cuanto al manejo de cargas y 







Se deben trabajar los grupos musculares más impactados teniendo en 
cuenta el variar los ejercicios en cada jornada. Cada sesión de pausas 
activas consta de tres etapas: 
 
 Etapa inicial de calentamiento en la cual se realizan una activación de las 
articulaciones por medio de diferentes movimientos.  
 
 Etapa central de estiramiento en la que se trabajan básicamente los grupos 
musculares haciendo énfasis en aquellos grupos musculares que tienen mayor 
impacto en la jornada laboral. 
 
 Etapa final la cual es de relajación y vuelta a la jornada laboral. 
 
La propuesta consta  de 10 sesiones  en las cuales se pueden evidenciar un 
objetivo con el cual se pretende llegar a los empleados, el contenido y las 
diferentes actividades por cada sesión. 
  
Cada sesión tiene una duración de un 15 min, con una frecuencia de 2 veces a la 
semana, una intensidad leve (mediante movimientos articulares suaves de 
bajo impacto). 
 
El programa debe ser orientado por el licenciado en educación física quien se 
encargará de llevar los controles y los indicadores necesarios para el desarrollo y 





En el plan de trabajo que más adelante se observará, se enfocara a ciertas zonas 
del cuerpo, ya que no contamos con el suficiente tiempo para un trabajo 
específico; más bien lo que se desea lograr en las personas, es a corto tiempo, de 
tal manera que se desarrollarán unos ejercicios que no generen agotamiento 
físico, pues lo que deseamos lograr es todo lo contrario, por eso no podemos 
trabajar y fortalecer varios grupos musculares en un solo día. 
Con la primera zona que se empezará será La zona media,  de tal manera que las 
dolencias de espalda disminuyan un 80%, ya que las molestias de espalda pueden 
localizarse en cualquier punto, pero es especialmente en la región lumbar, ya que 
está sujeta a más esfuerzos y tensiones, en segundo lugar por orden de 
frecuencia es la región del cuello. 
La segunda zona a trabajar, serán las extremidades superiores dístales (músculos 
de la mano, antebrazo, brazo y hombro), ya que la mayoría de los empleados 
trabajan más en las actividades manuales fijas y repetidas durante largos 
periodos, influyendo en la aparición de dolorosos síndromes, como lo es el túnel 
del carpo (manos y muñecas) y manguito rotador (hombro). 
Por último se trabajará en el tren inferior (cadera y piernas), puesto que también 











6.4.1 ORGANIZACIÓN ESPACIAL  
 
La ejecución de la propuesta será llevada a cabo en la sede del gimnasio ubicado 
en la calle 109 No. 14 A -34, en sus instalaciones y de acuerdo a cada ejercicio a 
desarrollar. 
 
6.4.2 ORGANIZACIÓN DEL TIEMPO 
 
Se ejecutó dos veces por semana, en el siguiente horario: 
 Lunes y miércoles de 11:45 am hasta 12:00 pm 
Vale la pena aclarar que es el mismo horario laboral del gimnasio, sin embargo la 
evaluación de la propuesta será constante y en la totalidad del tiempo que se 
dedica a su ejecución 
 
6.4.3 RECURSOS MATERIALES 
 
Los materiales usados en la ejecución de esta propuesta corresponden a: 
• Material de apoyo 
• Instalaciones del gimnasio 
• Otros (material que pueda implementarse durante el proceso y no este 






6.4.4 COLABORACION CON LOS EMPLEADOS 
 
Tabla 3. Ejecución del programa pausas activas 









sobre el programa de 
pausas activas 
Reuniones generales 





6.4.5 COORDINACIÓN DEL EQUIPO DIRECTIVO 
 
 
 Seguimiento y evaluación de la Propuesta Metodológica. 
 Grado de consecución de los objetivos propuestos y la programación de 
actividades. 
 Valoración del trabajo de quien ejecuta la propuesta.  
 Organización y seguimiento de los apoyos ordinarios por parte de los 
empleados. 
 
6.5 EVALUACIÓN  
 
Los aspectos a tener en cuenta en proceso evaluativo se derivan en la 
observación de los empleados en el transcurso de la implementación de la 






1) Disminución de estrés 
2) Disminución de dolores articulares y posturales. 
3) Actitud en la jornada laboral. 
4) Respeto hacia sus compañeros de trabajo y directivas. 
5) Trabajo en equipo 
6) Compromiso con el gimnasio Hard Body  
La evaluación se realiza en primera instancia por medio del impacto del programa 
de pausas activas, de igual forma se tendrán en cuenta el cumplimiento de los 
objetivos de la propuesta. 
Se realiza una  autoevaluación por parte del personal del gimnasio Hard Body 
para determinar si se cumplió con eficacia la intención de la propuesta. 
Se ejecuta una hetero -evaluación para analizar el impacto de la propuesta y el 
mejoramiento de la jornada laboral aplicado a la disminución del estrés y 












6.6 PLANEACION DE LA PROPUESTA 
 
 
PRIMERA Y SEGUNDA SESIÓN 
 
Objetivo: 
Contextualizar a los empleados del gimnasio hard body sede 109 sobre las 
importancia de las pausas activas. 
Desarrollo: 
En la primera y segunda  sesión  se buscará dirigir a la gente  conceptualmente en 
lo que son las pausas activas, cuáles son sus beneficios y objetivos, esto de 
manera rápida debido al corto tiempo que manejamos. 
• ¿Qué son las pausas activas? 
• ¿Qué importancia tienen a nivel laboral? 
• ¿Para qué sirven? 














Que los empleados del gym hard body sede 109 aprendan por medio de una serie 
de ejercicios a fortalecer los músculos de los ojos y el cuello. 
Desarrollo: 
Se empezará con un  calentamiento trotando en el puesto esto no por más de un 
minuto, y proseguiremos con unos ejercicios para los ojos y el cuello.49 
Ojos 
•Parpadea varias veces, hasta que los párpados se vuelvan húmedos.  
•Cubre uno de tus ojos con la mano (sin presionar) y mueve los ojos hacia la 
derecha, sostén la mirada por 6 segundos y vuelve al centro. Repite el ejercicio 
hacia la izquierda. Cada movimiento debe ser suave y lento. Repítelo 3 veces.  
•Luego, dirige tu mirada hacia arriba. Quédate mirando 6 segundos al techo y 
vuelve al centro. Haz lo mismo mirando al suelo. Esto  hazlo por tres veces. 
•Realiza movimientos circulares con los ojos. Primero realiza 2 círculos hacia la 
derecha y luego dos hacia la izquierda. Cada movimiento debe ser suave y lento. 
Repite este ejercicio 3 veces.  
                                                          
49  Ejercicio tomado de: THIERRY WAYMEL. JACQUES CHOQUE.   Doscientos cincuenta 
ejercicios de estiramiento y tonificación muscular. 2004 








 Apoyar la cabeza en las manos a la vez que se inhala y se abren los codos, 
aprovecha la exhalación  para estirar el tronco y empujar la cabeza hacia 
arriban con la barbilla ligeramente metida y relajando la intensidad de la 
contracción. 
 Apoyar la cabeza en las manos a la vez que se inhala, cerrar los codos e 
inclinar la cabeza hacia adelante a la vez que se exhala, comprobar que la 
tracción sea pequeña y sin brusquedad.  
 Inhala al mismo tiempo que se levanta la barbilla, mantén los hombros 





















Que los empleados del gimnasio hard body sede 109 aprendan por medio de una 
serie de ejercicios a fortalecer los músculos de los hombros evitando 
contracciones,  espasmos y contracturas  y los músculos de las manos y los codos 
para evitar fatiga acumulada y tensiones. 
Desarrollo: 
Esta vez el calentamiento será en parejas y lo que deberán  hacer es intentar tocar 
las rodillas del compañero,  esto no por más de un minuto, y proseguiremos con 
unos ejercicios.50 
Hombros 
•Lleva tus manos hacia atrás  y enlaza tus manos de modo que las palmas de las 
manos se dirijan hacia el interior, tira suavemente hacia arriba hasta sentir una 
ligera tención en la parte anterior del hombro y el pecho. 
•Deja los brazos a los lados y extendidos intenta realizar un circulo con los brazos, 
súbelos y bájalos. 
•Estira los brazos totalmente hacia arriba con los dedos de las manos 
entrelazados y haz estiramiento como alcanzando el techo. 
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 Ejercicio tomado de: THIERRY WAYMEL. JACQUES CHOQUE.   Doscientos cincuenta 
ejercicios de estiramiento y tonificación muscular. 2004 







•Tirado de espaldas estira los brazos perpendicularmente al tronco y empuja los 
hombros hacia el suelo. 
Manos y codos 
•Flexiona los codos dejando las palmas de las manos hacia abajo, empuña tus 
manos y realiza círculos con las muñecas en forma pausada esto por 20 
segundos, Luego cambia de dirección. 
•Empuña tus manos de manera fuerte y ábrelas estirando y separando los dedos 
con una leve tensión. Sostén cada movimiento por 5 segundos. 
•Flexiona los codos y lleva las manos a la altura del pecho con los dedos 
apuntando hacia arriba, gira los antebrazos suavemente llevando los dedos hacia 



















Que los empleados del gimnasio hard body sede 109 aprendan por medio de una 
serie de ejercicios a fortalecer los músculos de la espalda y el abdomen para 
evitar espasmos en estas zonas por acumulación de tensión. 
Desarrollo: 
Se empezará con un calentamiento trotando en círculo detrás de los compañeros  




 Apoyándose en las manos, separa la pelvis del suelo a la vez que se inhala, 
mantén la postura por 10 segundos, descansa en el suelo y exhala. 
 Entrelaza las manos y lleva los brazos hacia adelante empujando 
suavemente para estirar los músculos de la espalda y los brazos. Encorva 
ligeramente la espalda y lleva la cabeza entre los brazos, sostén por 10 
segundos y descansa los brazos.  
 Sentado coloca las manos en tu espalda, dirige los codos hacia atrás y 
extiende ligeramente tu tronco. Esto por 20 segundos. 
                                                          
51  Ejercicio tomado de: THIERRY WAYMEL. JACQUES CHOQUE.   Doscientos cincuenta 
ejercicios de estiramiento y tonificación muscular. 2004 









 boca abajo alinear el codo con el hombro, teniendo los codos al ancho de 
los hombros y con las manos empujar hacia la parte de arriba. 
 Con un balón acostarse encima boca arriba. 
 De pie entrelazando las manos hacia arriba, y luego nos vamos hacia un 
costado esto por 20 segundos volvemos al centro y hacemos el cambio 






















Que los empleados del gimnasio hard body sede 109 aprendan por medio de una 
serie de ejercicios a fortalecer los músculos de la cadera y miembros inferiores. 
Desarrollo: 
Se empezará con un calentamiento articular  haciendo rotación en algunas partes 
del cuerpo,  esto no por más de un minuto, y proseguiremos con unos ejercicios 
cadera y miembros inferiores.52 
•De pie, con la espalda recta y las rodillas semiflexionadas, coloca las manos en la 
cintura y lleva la cadera hacia adelante, sostén por 20 segundos, vuelve al centro 
y repite hacia atrás sosteniendo por igual tiempo.  
•Levanta la pierna izquierda llevando a la rodilla a la altura de la cadera, imagina 
que el pie está ubicado sobre el pedal de una bicicleta y empieza a pedalear de 
forma suave hacia adelante. Realiza 5 movimientos de pedaleo suaves y cambia 
de pierna.  
• De pie, dibuja con toda la pierna derecha 5 círculos grandes hacia adentro, 
realizando el movimiento desde la cadera. Descansa y después dibuja cinco 
círculos hacia afuera.  
•De pie, con la espalda recta, dobla hacia atrás la pierna derecha y toma la punta 
del pie con la mano derecha, manteniendo la pierna izquierda semiflexionada, con 
ambas rodillas el mismo nivel y el tronco erguido.  
 
                                                          
52









Que los empleados del gimnasio hard body sede 109 aprendan Por medio de una 
serie de ejercicios a fortalecer los músculos de la zona lumbar. 
Desarrollo: 
Se empezara con un calentamiento con saltos cortos  de adelante hacia atrás en 
el puesto esto no por más de un minuto53, y proseguiremos con unos ejercicios 
 Boca arriba se flexiona la cadera y la rodilla hasta donde se pueda y se 
ayuda con la mano hasta sentir la tensión esto por 20 segundos y se 
cambia de lado. 
 Se lleva el tobillo de un pie a la cara anterior del muslo de la otra pierna y 
progresamos acercando el muslo hacia el pecho hasta notar la tención esto 
por 20 segundos y se cambia. 
 Se flexiona la cadera y  la rodilla 90 grados y con la mano del lado contrario 
nos ayudamos  para llevar la pierna al otro lado del cuerpo hasta que se 
note la tensión, esto durante 20 segundos y se realiza lo mismo en el lado 
contrario. 
 En cuadrupedia se mete la cabeza entre los hombros y aumentamos la 
curvatura de a espalda lo más que se pueda, esto por 20 segundos. 
 En cuadrupedia se apoyan los glúteos en las pantorrillas sin mover las 
manos al mismo tiempo que se mete la cabeza entre los hombro,  Esto por 
20 segundos. 
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Que los empleados del gimnasio hard body sede 109 aprendan por medio de una 
serie de ejercicios a fortalecer los músculos de los dedos. 
Desarrollo: 
Se empezara con un calentamiento saltando lazo  en el puesto,  esto no por más 
de un minuto54, y proseguiremos con unos ejercicios. 
 
 Estirando y encogiendo los dedos  esto se realizará por 20 segundos. 
 Se cierran los puños y se mantienen quietas y cerradas esto por 20 
segundos. 
 Con las manos hacia el frente el dedo pulgar va a tocar cada uno de los 
dedos en un sentido y se devuelve. Esto por 20 segundos. 
 Con las manos hacia el frente y los dedos completamente extendidos y 
cerrados se mantiene esta posición por 20 segundos. 
  Con las manos hacia el frente  y los dedos extendidos pero abiertos vamos 
a mover alternadamente todos los dedos como si estuviéramos tocando 
piano. 
 Con las manos hacia el frente extendiendo las palmas y los dedos. 
 
 
                                                          










Que  la gente aprenda cómo  deben respirar adecuadamente y relajarse con 




En esta sesión haremos unos ejercicios de relajación, es importante respirar con 
los músculos del abdomen (inflando y desinflando el estómago) de forma lenta y 
rítmica, conteniendo la respiración por unos instantes55.  
 
•En una silla, siéntate cómodamente, con la espalda recta y comienza a 
concentrarte en tu respiración, enfocando tu atención en la entrada y salida del 
aire que respiras. Después de unos minutos te sentirás más relajado y calmado, y 
te sentirás con mayor energía.  
 
•Otra buena forma de relajarse es hacerse masajes en el cuello. frota tus manos 
hasta que se calienten y luego pásalas suavemente por tu cuello.  
 
•Masajea los costados de la columna con los nudillos de tu mano y también pasa 
las yemas de tus dedos por tu cráneo. Eso te hará sentir mejor durante la jornada 
laboral. 
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DECIMA  SESIÓN 
Objetivo: 
Que  la gente aprenda cómo  debe pararse, sentarse y permanecer en el puesto 
de trabajo además de cómo debe levantar cargas56. 
 
Desarrollo: 
En esta sesión haremos unos ejercicios que nos enseñaran como pararse bien y 
sentarse bien, sentarse bien  en el escritorio y cómo manejar las cargas. 
Pararse bien y sentarse bien: Permanece en una posición estable y segura 
apoya tus pies uno separado del  otro cuida tu espalda mantenla recta siempre 
que  te encuentres de pie, para agacharte flexiona tus rodillas y mantén la espalda 
recta no hagas esto de manera brusca pues te puedes lesionar. 
Sentarse bien en el escritorio: Para evitar molestias en el cuello, espalda y 
hombro la pantalla del computador debe ir ubicada debajo de la línea horizontal de 
tus ojos, apoya el tronco completamente en el espaldar con tus hombros relajados 
mantén tus codos doblados y la muñeca en una sola línea con el antebrazo 
acomoda tus rodillas para que estén a la misma altura de tus caderas debes 
apoyar bien los pies en el suelo. 
Manejo de cargas: Examinar la carga antes de manipularla, para alzar el objeto 
pararse frente a este con los pies separados y flexionando las rodillas, mantenga 
la espalda derecha  e inclina un poco la cabeza, agarra firmemente el objeto 
acercándolo  al cuerpo y levantándolo haciendo el mayor fuerzo con las piernas, 
para descargar mantén la espalda recta mientras flexionas las rodillas hasta 
colocar el objeto en el suelo. 
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7 ANÁLISIS DE RESULTADOS 
 
 
A partir del acercamiento teórico de muchas de las causas que generan un mal 
ambiente laboral, las pausas activas y de acuerdo con la información recolectada 
en las observaciones que se realizaron en el gimnasio Hard Body, se procede a 
presentar la lectura analítica de los datos encontrados  a nivel teórico como 
práctico. 
En la observación realizada desde mediados del mes de febrero del año 2014 
hasta la actualidad, se identificaron puntos débiles referentes a la jornada laboral, 
según los ítems de la lista, como estrés, cansancio y dolores corporales, entre 
otros; las herramientas que dieron certeza y permitieron estudiar a fondo el 
problema fueron las encuestas aplicadas y diálogos informales acerca del tema de 
estudio con los empleados del Gimnasio Hard Body sede 109. 
Según lo encontrado se puede plantear  que la jornada laboral en el gimnasio es 
tediosa, sobre todo en el horario nocturno, la mayoría por no afirmar que la 
totalidad siente falencias en dicha jornada que afecta su efectividad y generan una 
considerable carga de estrés. 
 
7.1 ¿CÓMO SE ENTIENDEN LAS PAUSAS ACTIVAS EN EL GIMNASIO 
HARD BODY SEDE 109? 
 
7.1.1 Resultados de la entrevista diagnostica 
 
Partiendo de las entrevistas a los empleados que laboran en el gimnasio, se 
comprende la jornada laboral como rutina que hace parte de su diario vivir, sin 





para ellos, manifestaron sentir una carga alta de estrés, agotamiento, dolores 
corporales y algunos están insatisfechos con su trabajo. 
Por otra parte cuando se mencionó el tema de las pausas activas, la mayoría no 
tenía conocimiento con respecto al tema, los entrenadores sabían acerca de 
estas, sin embargo nunca habían hecho parte y especial ser participante de un 
programa que las desarrollara. 

























































Gráfica 5. ¿Le gustaría realizar algún tipo de actividad física extra de manera 




7.1.2 Resultados encuesta final 
 
En la encuesta final se pudo determinar la efectividad del programa de pausas 
activas desarrollado en el gimnasio Hard Body sede 109; no solo en las opiniones 
y comentarios positivos con respecto al tema, sino también el cambio actitudinal 
en muchos de los empleados, quienes manifestaron sentirse mejor los días que 
realizaron las actividades que incluyen las pausas activas, algunos comentaron no 
dejar de sentir algunos de los dolores que padecían, pero notaron cambios 
positivos en su estado de ánimo y el desarrollo de su jornada laboral. 
Como reflexión final del programa de pausas activas los empleados llegaron a la 
conclusión de que a pesar de trabajar en un gimnasio casi todo el día, varias 














7.1.3 Explicación del programa de pausas activas 
 
Es necesario aclarar que en la ejecución de la propuesta metodológica que incluye 
las pausas activas, previamente se realizó una reunión con los empleados del 
gimnasio, en el cual se explicó el programa, sus objetivos, su estructura y demás 
componentes; también se mencionó su participación e importancia en el desarrollo 
de este proyecto. 
 
7.1.4 Observaciones de la ejecución de la propuesta metodológica 
 
 Primera y segunda sesión 
En la primera y segunda sesión lo que se realizo fue  una contextualización sobre  
¿que son las pausas activas?, ¿Qué importancia tienen a nivel laboral?, ¿Para 
qué sirven?, ¿Cuáles son sus beneficios? Esto se realizó en un corto periodo de 
tiempo en la oficina de administración que nos prestó la gerente administrativa 
debido a que hay un medio audiovisual donde se pudo mostrar las diapositivas 
con dicha información, muchos de los asistentes no tenían la menor idea sobre 
que eran las pausas activas  y mostraban inconformidad por la actividad, debido a 
que tenían otras cosas que hacer y esta  les estaba quitando tiempo  para 
culminar sus actividades (manifestaron) , por otra parte otros se mostraron muy 
interesados debido a que tenían alguna idea de lo que se les estaba hablando y 
sabían los beneficios que este tipo de actividad les traerían para su bienestar. 
 
 Tercera sesión 
En esta sesión  se realizaron unos ejercicios para los ojos y el cuello participan 5 
personas se les realizo un  calentamiento que consta en  hacer un trote en el 





dar explicación de los ejercicios que se van a realizar para esta sesión,   al 
principio como que no muestran mucho interés en los ejercicios que se les están 
haciendo debido a la presión de terminar con sus actividades laborales lo más 
pronto posible, pero se les da a entender de nuevo los beneficios que esto les 
traerá y lo importante que es realizarlos para ellos, a medida que va avanzando la 
sesión van sintiendo el cambio, por último se les pregunta como sintieron la 
actividad y están un poco más a gusto con esta, Ellos pensaban que la actividad 
siempre iba a ser teórica y no practica.  
 
 Cuarta sesión 
En esta sesión  se realizaron unos ejercicios para los hombro, manos y codos 
participan 8  personas se les realizo un  calentamiento que será en parejas y 
deben  intentar tocar las rodillas del compañero, esto se realizó por un minuto  
aproximadamente y luego se les empezó a dar explicación de los ejercicios que se 
van a realizar para esta sesión, ya más cómodos en comparación con la sesión 
anterior muestran más interés por realizar los ejercicios que se les explican y 
preguntan si lo hacen bien o no, se les hace la respectiva corrección de cada 
ejercicio y  se les ve mucho más interesados por realizar la siguiente sesión. 
 
 Quinta sesión  
En esta sesión  se realizaron unos ejercicios para espalda y abdomen participan 
12   personas, se les realizo un  calentamiento que será trotar en círculo detrás de 
los compañeros, esto se realizó por un minuto  aproximadamente y luego se les 
empezó  a dar explicación de los ejercicios que se van a realizar para esta sesión, 
se evidencia que los compañeros que han estado asistiendo a las sesiones 
anteriores han manifestado conformidad con las actividades,  puesto que otros 





para no realizarla  se han venido integrando poco  a poco al grupo de trabajo, 
como era de esperar a veces se impacientan por no saber cómo se deben realizar 
los ejercicios, pero pues se les explica que es un trabajo de observación y 
ejecución donde se corrige a los que estén realizando mala postura del ejercicio y 
quedan satisfechos con las  actividades realizadas en esta sesión. 
 
 Sexta sesión  
En esta sesión  se realizaron unos ejercicios para los  músculos de la cadera y 
miembros inferiores  participan 12  personas, se les realizo un  calentamiento 
articular  haciendo rotación en algunas partes del cuerpo, esto se realizó por un 
minuto  aproximadamente y luego se les empezó  a dar explicación de los 
ejercicios que se van a realizar para esta sesión, los participantes  muestran 
motivación a la hora  de realizar los ejercicios ya que empiezan a evidenciar los 
beneficios que las pausas activas  les traen en cuanto dolencias musculares y 
articulares, manifiestan sentirse mucho mejor desde que se encuentran realizando 
esta actividad y esperan la otra sesión con disposición.  
 
 Séptima sesión  
En esta sesión  se realizaron  unos ejercicios para los  músculos de la zona 
lumbar participan 12  personas, se les realizo un  calentamiento con saltos cortos  
de adelante hacia atrás en el puesto, esto se realizó por un minuto  
aproximadamente y luego se les empezó  a dar explicación de los ejercicios que 
se van a realizar para esta sesión, en esta sesión se evidencia que muchos de los 
participantes sienten fuertes dolores en esta zona lumbar y les falta flexibilidad, 
por lo que les cuesta un poco realizar los ejercicios, pero al final se van 





 Octava sesión  
En esta sesión  se realizaron unos ejercicios para los  músculos de los dedos  
participan 10  personas, se les realizo un  calentamiento saltando  lazo en el 
puesto, esto se realizó por un minuto  aproximadamente y luego se les empezó  a 
dar explicación de los ejercicios que se van a realizar para esta sesión, los 
participantes ven divertidos los ejercicios que realizamos para este día, pero se 
dan cuenta de lo necesarios que son y la importancia de realizarlos y empiezan  a  
hacer  una retroalimentación de las sesiones que se han hecho llegando a un 
común acuerdo de lo significativo que han sido las pausas activas hasta el 
momento. 
 
 Novena sesión  
En esta sesión se ejecutaron ejercicios de relajación, para  lo cual es  importante 
respirar con los músculos del abdomen (inflando y desinflando el estómago) de 
forma lenta y rítmica, conteniendo la respiración por unos instantes, para la 
mayoría de los participantes es nuevo realizar estas actividades por lo que los  
hicieron con  muy buena disposición y tubo muy buena acogida entre el grupo y 
esperan que se realicen muchas más sesiones con este tipo de actividades, 
además se  acercan y   muestran agradecimiento por realizarles estas pausas 
activas. 
 
 Decima sesión  
Para esta sesión  se hicieron  unos ejercicios para que  la gente aprenda cómo  
debe pararse, sentarse y permanecer en el puesto de trabajo además de cómo 
debe levantar cargas, para ellos fue muy interesante e importe aprender este tipo 





sentarse en las sillas y para los señores de mantenimiento y señoras de servicios 
generales  la forma adecuada de hacer levantamiento de cargas, ya que no tenían 
una instrucción precisa de cómo hacerlo, por lo que decían que había entendido el 
porqué de algunos dolores a nivel de zona lumbar y  en algunos casos lesiones, 
nuevamente mostraron su agradecimiento pensando en que esta sería su última 
sesión, pero debió a la gran acogida que se tuvo con esta actividad de pausas 
activas se les dio la noticia que seguiríamos realizándoles estas actividades para 
el bienestar de ellos. 
 
7.2 ¿CÓMO SE REFLEJAN LAS PAUSAS ACTIVAS EN LA JORNADA 
LABORAL DE LOS EMPLEADOS DEL GIMNASIO HARD BODY SEDE 
109? 
 
Fue importante detectar que las pausas activas no habían sido tenidas en cuenta 
como una herramienta para mejorar la jornada laboral de los empleados, sin 
embargo, ellos mismos reconocen el impacto de estas en beneficio de sus labores 
diarias dentro del espacio laboral, así mismo la gerencia  acepta que no se 
encuentra presente dentro de los fundamentos y principios del gimnasio, pero con 
la ejecución de este proyecto han tomado la iniciativa para fomentar el programa 
de pausas activas en todas las sedes que hacen parte del gimnasio Hard Body. 
Analizando los diálogos informales y algunas de las observaciones realizadas por 
él investigador, se detecta que algunas de las causas de una jornada laboral 
radican principalmente en: 
Impuntualidad: los empleados algunas veces llegan tarde, debido al constante 
caos vehicular que sufre la ciudad, como consecuencia esto genera multas y 






Cansancio: los empleados manifiestan constantemente un carga alta de 
cansancio físico, esto debido a la excesiva a conglomeración de gente que sufre el 
gimnasio en horas pico, por otra parte se encuentra que los horarios no facilitan el 
buen descanso de los entrenadores. 
Riesgo de enfermedades y accidentes: no solo enfermedades con relación a la 
postura o de articulaciones como sufren las asesoras comerciales, quienes están 
frente a un computador toda su jornada laboral; los entrenadores están expuestos 
a un riesgo alto de accidentes debido a la manipulación constante de discos, 
barras y mancuernas; pues ya se han presentado un número a considerar de 
lesiones originadas por estos motivos, que van desde machucones hasta cortes 
en el cuerpo, principalmente la cabeza que requieren de intervención médica.  
Autoestima: en este indicador lo único para explicar es que si un empleado no 
está satisfecho con su sitio y jornada de trabajo, probablemente su autoestima 
también este baja, debido a que muchos están inconformes con ciertos aspectos 
del trabajo, sin embargo trabajan por obligación para sobrevivir. 
Estrés: sin duda alguna el componente que resulta de todas las anteriores, puede 
generar grandes enfermedades y afecta significativamente el carácter y 
desempeño laboral de cualquier empleado. 
En el material fotográfico (ver anexos) también se presenta la estructura del 
gimnasio que es indispensable para llevar a cabo la ejecución de las pausas 












Al concluir este proyecto investigativo se pueden identificar como aspectos 
importantes a considerar entre las pausas activas y la jornada laboral en beneficio 
del trabajo de los empleados del gimnasio Hard Body sede 109  los siguientes: 
Por medio de la ejecución de la propuesta metodológica, se evidenció un 
restablecimiento anímico y actitudinal conforme a los requerimientos de la jornada 
laboral del gimnasio, como fundamento educativo de la educación física, en esta 
categoría se da prioridad a la disminución de estrés y promoción de la actividad 
física como herramienta fundamental en el bienestar del ser humano. 
Las pausas activas demostraron ser una herramienta efectiva en cuanto al 
mejoramiento de la jornada laboral, después del acercamiento teórico y conceptual 
su efectividad  no solo se ve reflejada en la ejecución de este proyecto sino 
también en un gran número de empresas que adoptaron este programa para el 
bienestar de sus empleados, tanto así que se les dio un espacio en  la legislación 
colombiana; actualmente SURA (compañía aseguradora de riesgos profesionales), 
sugiere las pausas activas como medio preventivo para evitar estrés y lesiones 
articulares que puedan sufrir los empleados en su jornada laboral. 
El impacto que generó el programa de pausas activas dentro de las instalaciones 
del gimnasio Hard Body sede 109 fue muy positivo, debido a la gran acogida que 
suscito entre los empleados, en su ejecución hubo mucha colaboración por parte 
de los mismos, evidenciaron la mejora de la jornada laboral en relación a disminuir 
el nivel de estrés y por otra parte la disminución de dolores corporales generados 
por malas posturas y movimientos repetitivos; otro aspecto a tener en cuenta fue 
la integración entre empleados mejoró, puesto que durante las pausas activas  





Para el mejoramiento de la jornada laboral se puede determinar que las pausas 
activas son una herramienta a su favor debido a que consigue estimular y 
rehabilitar al empleado, al permitir identificar y detectar alteraciones en su 
conducta con relación a sus funciones laborales y de manera implícita corregirlas. 
Los directivos encargados del gimnasio Hard Body reconocen la importancia de 
empezar a implementar en su totalidad el programa de pausas activas para que se 
moldee un esquema de actividades  con resultados a corto y largo plazo, teniendo 
en cuenta que una buena motivación al empleado genera un ambiente más 
placentero en la jornada laboral.  
Esta investigación permitió comprender que la educación física debe partir de  una 
mirada social donde la pedagogía es un medio transformador de los diferentes 
paradigmas de la educación física a nivel educativo. Es decir, desde otra 
perspectiva.  
Finalmente, este proceso investigativo permitió atender  al reto que se ha 
propuesto la facultad de ciencias de la educación y el programa  de educación 
física, recreación y deportes, se espera  que con la realización de esta 
investigación se contribuya a cambiar formas de pensar en las empresas, basados 
en  argumentos innovadores que buscan romper dogmas presentes en estas 














Es de suma importancia aclarar que las recomendaciones expuestas en este 
apartado del proyecto investigativo se encuentran dirigidas  a los docentes de 
práctica pedagógica, a los docentes investigadores, a los docentes del programa 
de educación física  y a las directivas del gimnasio Hard Body. 
 
A los docentes de práctica pedagógica: 
 Utilizar materiales innovadores en los espacios donde se desarrolle la 
temática de la educación Física. 
 Tratar  que la teoría sobre estos temas  no opaque la práctica, debido a que 
la mayoría de las veces esto es lo que sucede. 
 Promover discusiones y debates sobre temáticas referentes a la promoción 
de la salud y prevención de enfermedades e incentivar la actividad física 
como medio de bienestar. 
 
A los compañeros de práctica pedagógica: 
 Realizar actividades que integren no solo temáticas simples, curriculares y 
de trabajo individual sino también actividades en las que se incluya la salud 
como papel de alto impacto del profesional de la educación física. 
  Preparar con anticipación las sesiones de clase y desarrollo de un 





  Evitar estereotipar o discriminar a las personas con respecto a su condición 
física o capacidades físico- atléticas.  
 Tener en cuenta las características y necesidades de las personas antes de 
desarrollar alguna actividad que no se adecue a estas. 
 
A los docentes del programa  de educación física 
 Hacer énfasis en temáticas que fomenten la promoción de la salud de  las 
personas y enfocar la enseñanza de la educación física en las necesidades 
de los mismos. 
 Motivar y provocar en las personas manifestaciones espontaneas a la hora 
de hacer uso de la educación física como medio para tener una buena 
salud. 
 Desarrollar en los estudiantes la habilidad para relacionar los conocimientos 
obtenidos en la práctica con la teoría. 
 
A las directivas y gerencia del gimnasio Hard Body: 
 Incluir dentro del programa laboral del gimnasio Hard Body la estructura y 
actividades que incluyan las pausas activas. 
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FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
PROGRAMA DE LICENCIATURA EN EDUCACIÓN BÁSICA CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN FÍSICA, RECREACIÓN 
Y DEPORTES 
ENCUESTA PAUSAS ACTIVAS 
 
1. ¿Conoce usted que significa pausas activas? 
SI____    NO____ 
¿Qué es?   
_________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________ 
     





3. ¿Siente cansancio físico general,  dolores corporales, articulares, musculares? 




4. ¿Experimenta rutinas que afectan su motivación y estado de ánimo? 





5. ¿Le gustaría realizar algún tipo de actividad física extra de manera didáctica, que no comprenda 
el campo laboral? 
SI____      NO____ 











FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
PROGRAMA DE LICENCIATURA EN EDUCACIÓN BÁSICA CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN FÍSICA, RECREACIÓN 
Y DEPORTES 
ENCUESTA PAUSAS ACTIVAS 
 
 
1. ¿Cómo te sentiste con las pausas activas para mejorar el ambiente laboral? 
_________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________ 
     
 






3. ¿Siendo sincero, consideras que disminuyo el nivel de estrés? 
_________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________                                        
 
 


























Cubre uno de tus ojos con la mano (sin presionar) y mueve los ojos hacia la 
derecha, sostén la mirada por 6 segundos y vuelve al centro. Repite el ejercicio 
hacia la izquierda. Cada movimiento debe ser suave y lento. 
 
 
 Dirige tu mirada hacia arriba. Quédate mirando 6 segundos al techo y vuelve al 








Realiza movimientos circulares con los ojos. Primero realiza 2 círculos hacia la 
derecha y luego dos hacia la izquierda. Cada movimiento debe ser suave y lento. 





Apoyar la cabeza en las manos a la vez que se inhala y se abren los codos, 
aprovecha la exhalación  para estirar el tronco y empujar la cabeza hacia arriban 






Apoyar la cabeza en las manos a la vez que se inhala, cerrar los codos e inclinar 
la cabeza hacia adelante a la vez que se exhala, comprobar que la tracción sea 







Lleva tus manos hacia atrás  y enlaza tus manos de modo que las palmas de las 
manos se dirijan hacia el interior, tira suavemente hacia arriba hasta sentir una 
ligera tención en la parte anterior del hombro y el pecho. 
 
 
Deja los brazos a los lados y extendidos intenta realizar un circulo con los brazos, 







Estira los brazos totalmente hacia arriba con los dedos de las manos entrelazados 
y haz estiramiento como alcanzando el techo. 
 
Manos y codos 
 
Flexiona los codos dejando las palmas de las manos hacia abajo, empuña tus 






Empuña tus manos de manera fuerte y ábrelas estirando y separando los dedos 




Flexiona los codos y lleva las manos a la altura del pecho con los dedos 
apuntando hacia arriba, gira los antebrazos suavemente llevando los dedos hacia 








Apoyándose en las manos, separa la pelvis del suelo a la vez que se inhala, 
mantén la postura por 10 segundos, descansa en el suelo y exhala. 
 
 
Entrelaza las manos y lleva los brazos hacia adelante empujando suavemente 
para estirar los músculos de la espalda y los brazos. Encorva ligeramente la 







Coloca las manos en tu espalda, dirige los codos hacia atrás y extiende 







Boca abajo alinear el codo con el hombro, teniendo los codos al ancho de los 












De pie entrelazando las manos hacia arriba, y luego nos vamos hacia un costado 
esto por 20 segundos volvemos al centro y hacemos el cambio hacia el otro 








De pie, con la espalda recta y las rodillas semiflexionadas, coloca las manos en la 
cintura y lleva la cadera hacia adelante, sostén por 20 segundos, vuelve al centro 








Levanta la pierna izquierda llevando a la rodilla a la altura de la cadera, imagina 
que el pie está ubicado sobre el pedal de una bicicleta y empieza a pedalear de 








De pie, dibuja con toda la pierna derecha 5 círculos grandes hacia adentro, 
realizando el movimiento desde la cadera. Descansa y después dibuja cinco 







De pie, con la espalda recta, dobla hacia atrás la pierna derecha y toma la punta 
del pie con la mano derecha, manteniendo la pierna izquierda semiflexionada,  Y 








Boca arriba se flexiona la cadera y a rodilla hasta donde se pueda y se ayuda con 
















Se flexiona la cadera y  la rodilla 90 grados y con la mano del lado contrario nos 
ayudamos  para llevar la pierna al otro lado del cuerpo hasta que se note la 
tensión, esto durante 20 segundos y se realiza lo mismo en el lado contrario. 
 
En cuadrupedia se mete la cabeza entre los hombros y y aumentamos la curvatura 
de a espalda lo más que se pueda, esto por 20 segundos. 
 
En cuadrupedia se apoyan los glúteos en las pantorrillas sin mover las manos al 






Músculos de los dedos 
 
 








Se cierran los puños y se mantienen quietas y cerranas esto por 20 segundos. 
 
Con las manos hacia el frente el dedo pulgar va a tocar cada uno de los dedos en 







Con las manos hacia el frente y los dedos completamente extendidos y cerrados 
se mantiene esta posición por 20 segundos. 
 
 Con las manos hacia el frente  y los dedos extendidos pero abiertos vamos a 























Anexo 4. Material fotográfico de las instalaciones del gimnasio





















































Anexo 5. Carta de certificación de ejecución del programa por parte de la 
administración del gimnasio 
 
